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هونەرمەندان: لە کاتی دەنگداندا لوت شکاندنی 
دوژمنتان لە بیر بێت لە پردێ و سحێلا

 پارتـــی دیموکراتـــی کوردســـتان بـــە لیســـتی ژمـــارە )184( بەشـــدارە هەڵبژاردنەکانـــی ئەنجومەنـــی 
نوێنەرانـــی عێـــراق، بـــۆ ئـــەم مەبەســـتەش ژمارەیـــەک کەســـایەتی ئەکادیمـــی و پســـپۆر و دیـــاری کوردســـتان 
لـــەو لیســـتەدا پاڵێـــوراون بـــۆ ئـــەوەی ببنـــە نوێنـــەری خەڵکـــی کوردســـتان لـــە بەغـــدا و لـــە ئاســـت قورســـایی 
و گەورەیـــی نـــاوی پارتـــی  و رێبـــازی پیـــرۆزی بارزانـــی نەمـــر بن.وداكۆكـــی كارێكـــی سەرســـەختی مافـــە 

نەتەوایەتیەكانـــی ئـــەو میللەتـــە بـــن بـــە سەربەخۆییشـــەوە.
ـــە  ـــی و دەنگـــدان ل ـــە گرنگـــی هەڵبژاردن ـــەبارەت ب ـــان س ـــێوەیە رای خۆی ـــەم ش ـــتان ب ـــی کوردس هونەرمەندان

ـــڕی. ـــتان دەرب ـــی کوردس ـــی دیموکرات لیســـتی پارت
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با هەموومان كەسی شیاو 
هەڵبژێرن

هونەرمەند هیوا سوعاد:

هەڵبژاردنەكانـــی  لـــە  دەنگـــدان  مـــن  بـــەرای 
پەرلەمانـــی عێـــراق گرنگییەكـــی زۆری هەیـــە بـــۆ 
ـــازەكان  ـــووس س ـــە كێشـــە چارەن ـــە زۆر ل ـــە، چونك ئێم
ــەك  ــورد یـ ــە كـ ــەوە... خۆزگـ ــەكلا دەكرێنـ ــە وێ یـ لـ
دەنـــگ دەبـــوون ل بەغـــدا، یەكدەنگـــی و یەكریـــزی 
لـــە  دەســـتكەوتەكانە،  پاراســـتنی  زامنـــی  كـــورد 
ـــۆ  ـــدا بەرامبەرەكەشـــمان  كـــە حیســـباب ب هەمـــان كات

دەنگـــی كـــورد و نوێنەرەكانیـــان بـــكات.
ـــگ  ـــی دەن ـــێ دەنگـــدەر بزان ـــە بەرامبەریشـــدا دەب ل
بـــە كـــێ دەدات و چارەنووســـی خـــۆی تەســـلیم بـــە 
كـــێ ددەكات، پێویســـتە هەموومـــان بەشـــدار بیـــن لـــە 
هەڵبـــژاردن و بەرچـــاو روونـــی بدەینـــە یەكتـــر كـــە 
ـــەری   ـــە نوێن ـــت ببیت ـــێ  دەتوانێ ـــێ شایســـتەیە و ك ك
راســـتەقینە، بۆیـــە بـــا هەموومـــان كەســـی شـــیاو 
ـــی  ـــان خزم ـــان ی ـــۆزی خۆم ـــە ه ـــەر ل ـــرن ئەگ هەڵبژێ
خۆیشـــمان نەبێـــت، بـــەڵام گرنـــگ ئەوەیـــە جێـــگای 
متمانـــە بێـــت، دووبـــارەی دەكەمـــەوە بەشـــداری كردنـــی 
كاریگەرانـــە، زۆر گرنـــگ و ئەركێكـــی نیشـــتمانییە.

دەنگدان بە پارتی دیموكراتی كوردســتان و لیســتی ١٨٤ 
دەنگدانــە بــە بووژانــەوەی هەســت و بیــری نەتەوەیــی 

و هەوڵدانــە بۆ بەدەســتهێنانی ســەربەخۆیی.

عینایەت نامق براخاس
كاندیدی ژمارە 30

لە لیستی 184ی پارتی دیموكراتی كوردستان 
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پارتی لە پردێ  و سحێلا 
لوتی دوژمنان و گرێگرتەكانی شکاند، 

بۆیە دەنگ بە لیستی ژمارە 184 ی پارتی 
دیموكراتی كوردستان بدەن 

بـــۆ ئـــەوەی ئامانجەكانی ریفراندۆم و ســـەربەخۆیی 
كوردســـتان بێتـــەدی و گەلـــی كوردســـتان بـــە مـــاف و 
ـــتە  ـــگات، پێویس ـــۆی ب ـــی خ ـــە مێژووییەكان داخوازیی
بەشـــداریی  بەفراوانـــی  زۆر  كوردســـتان  خەڵكـــی 
پرۆســـەی دەنگـــدان لـــە هەڵبژاردنەكانـــی ئەنجومەنـــی 
نوێنەرانـــی عێراقـــدا بكـــەن وە دەنگیـــش بـــە لیســـت و 
ـــدەن . ـــی كوردســـتان ب ـــی دیموكرات ـــی پارت كاندیدەكان

لـــە ئێســـتادا و پـــاش هەڵـــە دوژمناكارییەكانـــی 
عێـــراق و پەلامارەكانـــی دوژمنـــان لـــە دوای خیانەتـــی 

دژایەتـــی  و  گەلەكۆمەكـــێ   و  ئۆكتۆبـــەر   16
لایەنـــە بەرژەوەندخوازەكانـــی تـــری كوردســـتان بـــۆ 
هەنگاوەكانـــی ســـەربەخۆیی و ریفرانـــدۆم و ســـازش و 
ملكەچكردنییـــان بـــۆ دوژمنـــان و دەســـەڵاتی شـــیعە و 
حكومەتـــی تایەفەگـــەری عیـــراق و دوژمنانـــی كـــورد 
ـــی تاكـــە  ـــە گشـــتی . ئێســـتا و ئەمـــڕۆ تەنهـــا پارت ب
ــردن  ــی و داكوكیكـ ــەنگەری بەرگریـ ــە لەسـ ــزە كـ هێـ
لـــە مافەكانـــی خەلكـــی كوردســـتاندا مابێـــت، ئەمـــڕۆ 
ــەورە و  ــتان هێزێكـــی گـ پارتـــی دیموكراتـــی كوردسـ

لوقمان غەریب:   
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زۆر  كارێكی  پەرلەمانتار،  و  گەل  نوێنەری  وەك  كاركردن 
هەستیارەو پڕە لە بەرپرسیاریەتی و ئەركی جددی، بۆیە 
لە هەموو بارودۆخێكدا داكۆكیكارێكی سەرسەختی مافەكانی 
نەتەوەیی گەلی كورد دەبم لە دەستووری هەمیشەیی عێراق 
هەرێمی  بودجەی  )١7(ی  سەدا  لە  جێگیركردنی  هەوڵی  و 

كوردستان و شایستە داراییەكان دەدەم. 
ژیانی  بژێوی  باشتركردنی  بۆ  بكەین  جددی  كاری  دەبێت   
كێشە  ناوچە  گەڕانەوەی  و  كوردستان  هاووڵاتیانی 
لەسەرەكانی دەرەوەی ئیدارەی هەرێمی كوردستان، ئەویش 

لە رێگای جێبەجێكردنی ماددەی ١٤٠ی دەستوورەوە.
بێسەروشوێنەكانی  پێشمەرگە  دوای  بە  گەڕان  دەبێت 
هەروەها  خێزانەكانیان  قەرەبووكردنەوەی  و  داعش  شەڕی 
و  شەهیدان  و  ئەنفالكراوان  خانەوادەی  قەرەبووكردنەوەی 
گەڕانەوەی رووفاتی پیرۆزی ئەنفالكراوان ببێتە بەرنامەی 

كارمان. 

جەمیلە سەید عەبدولڕەحمان
كاندیدی ژمارە 19

لیستی ژمارە  184ی پارتی:

كاریگـــەر و توكمـــە و خـــاوەن ئیـــرادە و یەكگرتـــووە لـــە 
نـــاو ســـەرجەم لایـــەن و حیزبەكانـــی تـــری كوردســـتاندا. 
ئـــەم حیزبـــە ئەتوانێـــت داكۆكیكارێـــی بەهێـــز و 
كاریگـــەر بێـــت لـــە هەمبـــەر هەوڵـــی دوژمنكارانـــە 
و  عـــەرەب  شـــۆڤینیزمانی  عینادییەكانـــی  و 
ـــە  ـــم وای ـــن پێ ـــدا . م ـــی بەغ ـــەڵاتدارە تایفییەكان دەس
پارتـــی وەك  توانـــا و یەكگرتـــووی  گەورەیـــی و 
هێـــزی یەكـــەم و خـــاوەن ئیـــرادە و جەمـــاوەر و خـــاوەن 
ــرە  ــتان بگـ ــە باشـــوری كوردسـ ــا لـ ــوز نـــەك تەنهـ نفـ
لـــە جیهـــان و ناوچەكـــە و دەوروبەریشـــدا، دەكارێـــت 
پارێزەرێكـــی سەرســـەختی مافـــە دەســـتورییەكانی 
گەلـــی كوردســـتان بێـــت لـــە بەغـــدا و هەنـــگاوە 
ئامانجەكانـــی  بـــە  گەیشـــتن  تەواوكارییەكانـــی 
ــزڵ  ــە دوا مەنـ ــەربەخۆیی بگەیەنێتـ ــدۆم و سـ ریفرانـ
. مـــن بـــەش بەحاڵـــی خـــۆم لـــە ئێســـتا جگـــە لـــە 
پارتـــی، حیـــزب و قـــەوارە و لایەنێـــك نابینـــم كـــە 
لـــە ئاســـتی ئـــەوادا بێـــت دەنگـــدەری كوردســـتان 
متمانـــەی خـــۆی پـــێ  بـــدات و چاوەرێـــی ئـــەوەی 
ـــە  ـــۆ بێنێت ـــی ب ـــج و داواكارییەكان لێبـــكات كـــە ئامان
دی . بۆیـــە لـــەو بڕوایـــەدام كـــە ئـــەم هێـــزە گەورەیـــە 
پارتـــی بەهـــۆی داكۆكیكردنـــی سەرســـەختانە و 
قوربانیـــدان و ســـوور بـــوون لەســـەر ئامەنجەكانـــی 
خـــۆی و گەلـــی كوردســـتان، لـــە دوای ئـــەو هەمـــوو 
كارەســـات و پاشـــقول گرتنانـــەی حیـــزب و لایەنـــە 
كوردســـتان  تـــری  دەســـتەمۆكانی  و  عێراقچـــی 
و پەلامـــار گەلەكۆمەكـــێ و پیلانـــی قێزەوونـــی 
دوژمنـــان و هاوكارەكانـــی لـــە حیزبـــە هەڵوەشـــاو و 
هەڵتۆقیـــو و بـــێ  ڕابـــردووكان، وەك هێـــزی یەكـــەم 
و تاكـــە هێـــزی گـــەورەی كوردســـتان دەمێنێتـــەوە و 
تاگەیشـــتنیش بـــەو ئامانجـــە پیرۆزانـــە لـــە خەبـــات و 
قوربانیـــدان بـــەردەوام و ســـەركەوتوو دەبێـــت، نمونـــەش 
پەلامـــاری  و  گەلەكۆمەكـــێ   گەورەتریـــن  دوای 
فراوانـــی هێـــزی میلیشـــیایی عێراقـــی و ئیقلیمـــی، 
پارتـــی توانـــی وەك تاكـــە هێـــزی خـــاوەن ئیـــرادە 
و یەكگرتـــوو، بەرگریـــی لـــە قـــەوارە و ســـنووری 
ـــردێ  و ســـحێلا  ـــە پ ـــكات و ل هەرێمـــی كوردســـتان ب
و  بشـــكێنی  و گرێگرتەكانـــی  دوژمنـــان  لوتـــی 
پاشەكشـــە بـــە پیـــلان و مەرامـــی گاوییـــان بـــكات، 
بۆیـــە مـــن داوا لـــە هەمـــوو دەنگێكـــی ئـــازاد و خـــاوەن 
ئامانـــج و ئیـــرادە دەكـــەم كـــە دەنـــگ بـــە لیســـتی 
ــتان و  ــی كوردسـ ــی دیموكراتـ ــارە 184 ی پارتـ ژمـ

ــدەن ..   ــان بـ كاندیداكایـ
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بەشـــداریی زۆر و بەرچـــاوی کـــورد لـــە پەرلەمانـــی 
عێـــراق پێویســـتە تـــا ئـــەو رۆژەی کوردســـتان لەگـــەڵ 
دەســـتوورێک  و  دەمێنێتـــەوە  فیدڕاڵـــی  بـــە  عێـــراق 
لەنێوانمانـــدا هەیـــە کـــە دەنگـــی ئێمـــە و ئەوانـــی لەســـەر 
دراوە، واتـــە بەپێـــی ئـــەو دەســـتوورە و لەســـەر بنەمـــای 
ماوەتـــەوە،  عێراقـــدا  لەگـــەڵ  کوردســـتان  فیدڕاڵیـــی 
کەوابـــوو دەبـــێ مانەوەکەیشـــی بـــە ســـەنگ و قوڕســـایی 

زۆرەوە بـــێ:
1- بـــۆ ئـــەوەی زەمانەتـــی هەمـــوو مافـــە نەتەوەییەکانی 
چوارچێـــوە  ئـــەو  لەنـــاو  بکـــرێ،  کوردســـتان  گەلـــی 
دەســـتووری،  فیدڕاڵـــی،  کـــە  عێـــراق  داڕێـــژراوەی 

پەرلەمانییـــە.
2-  بـــۆ ئـــەوەی کوردســـتان پارێزگاریـــی لـــە دەســـکەوتە 
بەدیهاتووەکانـــی خـــۆی بـــکات، کـــە بـــە قوربانیـــی زۆرەوە 

دەســـتی کەوتـــوون.
3-  بـــۆ ئـــەوەی کار بـــۆ وەدەســـتهێنانی مافەکانـــی 
دیکەیشـــی بـــکات، کـــە هێشـــتا کێشـــەی زۆریـــان لەســـەرە 

ـــوون. و وەدەســـت نەهات
4- بـــۆ ئـــەوەی بنەماکانـــی دیموکراســـی لـــە عێـــراق 

بەشداریکردنی کورد
لە هەڵبژاردنی پەرلەمانی عێراق

جێگیـــر بـــکا و لـــە دواڕۆژدا کوردســـتان ببێتـــە دراوســـێی 
ـــۆر و  ـــژ و دیکتات ـــەک خوێنڕێ دەوڵەتێکـــی دیموکـــرات ن

داگیرکـــەر.
5-  بـــۆ ئـــەوەی بنەمـــای شـــەراکەتی راســـتەقینە 
ـــۆکاری رەگـــەزی  ـــچ کەســـێک بەه ـــادە بکـــرێ و هی پی
و  نەکـــرێ  فەرامـــۆش  مەزهەبـــی  و  نەتەوەیـــی  و 

نەســـڕدرێتەوە.
6-  بـــۆ ئـــەوەی پێکەوەژیـــان و ئاشـــتیی کۆمەڵایەتـــی 
بـــۆ نەتـــەوە و کەمینـــە و مەزهەبـــەکان لـــە عێراقـــدا 

ــەنگی مەحـــەک. ــە  سـ بکرێتـ
7-  بـــۆ ئـــەوەی دەوڵـــەت پابەنـــدی و بەرپرســـیاریی 
بەرامبـــەر هەمـــوو پێکهاتـــەکان وەک یـــەک و بـــە یـــەک 

چـــاو لەبەرچـــاو بگـــرێ.
8-  بـــۆ ئـــەوەی دەوڵـــەت پابەندبوونـــی خـــۆی بـــە 

تـــەواوی بڕگـــە و مادەکانـــی دەســـتوور دەرببـــڕێ.
9-  بـــۆ ئـــەوەی دەوڵـــەت بەرپرســـیار بـــێ لـــە ژیـــان و 
قووتـــی خەڵـــک و ئێســـتا و داهاتـــووی رۆڵـــەکان فەراهـــەم 

بـــکات.
ـــیاریی  ـــوون و بەرپرس ـــەت پانەدب ـــەوەی دەوڵ ـــۆ ئ 10-  ب

فەرهەنگ غەفور:
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خـــۆی بەرامبـــەر بـــەو تاوانانـــەی دەرهـــەق بـــە گەلـــی 
کـــورد کـــراون لـــە کیمیابـــاران و ئەنفـــال و جینۆســـاید 
مەعنەویـــی  و  مـــادی  قەرەبـــووی  و  رابگەیەنـــێ 
کەســـوکاری قوربانیـــان و ناوچـــە زیانلێکەوتـــووەکان بـــکا 
و بـــە فەرمـــی داوای لێبـــوردن لـــە گەلـــی کوردســـتان و 

حکومەتـــی هەرێمـــی کوردســـتان بـــکات.
11 - ئەمـــە و دەیـــان داوا و داخـــوازی و ئـــەرک و 
بەرپرســـیاریی دیکـــە، وا دەخـــوازێ ئێســـتا کـــورد )مـــادام 
هـــەر لـــەو دەوڵەتـــی عێراقـــی فیدڕاڵییـــەدا ماوەتـــەوە( 
ـــەک  ـــگ و ی ـــەک دەن ـــاوە ی ـــایی و توان ـــەڕی قوڕس بەوپ
رەنـــگ و یـــەک بڕیـــار بەشـــداریی لـــە هەڵبژاردنـــدا بـــکا، 

بـــۆ ئەمـــەش پێویســـتەکە:
1- تێکـــڕای خەڵـــک )ئـــەوەی مافـــی دەنگدانـــی 
هەیـــە( بچێتـــە ســـەر ســـندووقی دەنگـــدان و نوێنـــەری 

خـــۆی وەک نوێنـــەری کوردســـتان هەڵبژێـــرێ.
2- پرۆســـەکە )بـــە بانگەشـــە و بـــە هەڵبژاردنـــەوە( بـــەو 

پـــەڕی پاکـــی و مەدەنییەتـــەوە بەڕێـــوە ببـــا.
و  بەرنامـــە  بڕوانێتـــە  ویژدانـــەوە  بـــە  دەنگـــدەر   -3
هەڵوێســـتی ئێســـتا و رابـــردووی قـــەوارەکان و کاندیەکانـــی 
و قوربانیدان و هەڵوێســـتە نەتەوەیی و کوردســـتانییەکانی 
قـــەوارە و کاندیـــدەکان لەبەرچـــاو بگـــرێ و دەنگیـــان پـــێ 

ـــە. ـــە و کین ـــای عاتیف ـــەر بنەم ـــەک لەس ـــدا، ن ب
4- دەنـــگ بداتـــە ئـــەو قەوارەیـــەی گەلـــی کوردســـتانی 
ــە  ــەوڕۆ و بردییـ ــدە ئـ ــی گەیانـ ــڕ قوربانـ ــی پـ ــە شۆڕشـ لـ
ــی  ــی دەوڵەتیشـ ــان )ئەگەرچـ ــەوەوە و دەوڵەتـ ــتی نەتـ ئاسـ

ـــە(. نیی
ــەر  ــۆی لەبـ ــە خـ ــەی کـ ــەو قەوارەیـ ــدا بـ 5- دەنـــگ بـ
چەندیـــن شـــەڕ و قەیرانـــدا راگـــرت و کوردســـتانی پاراســـت 
و ئارامیـــی و ئاسایشـــی بـــۆ گـــەل و وڵات بەرقـــەرار 

کـــرد. 
ــە  ــەی لـ ــە حزبەکـ ــەک کـ ــە قەوارەیـ 6- دەنـــگ بداتـ
ـــە  ـــی و ســـەربەخۆیی ل ـــۆ فیدڕاڵ باســـکردن و کارکـــردن ب
ـــە کـــردەوە  ـــر و ب ـــە دەنگـــی دلێ هەڕەشـــەکان نەترســـاوە و ب

کاری بـــۆ کـــردووە.
و  رابـــەر  کـــە  قەوارەیـــەک  بداتـــە  دەنـــگ   -7
کاریزمایەکـــی کوردپـــەروەر و ســـەربەخۆییخوازی هەیـــە و 
لـــە هـــەر دەرفەتێکـــدا کـــە گونجـــا دەوڵەتـــی کوردســـتانی 

رابگەیەنـــێ.
ســـەرکەوتووەکانی  قـــەوارە  هەمـــوو  دواتـــر   -8
هاوپەیمانییەتێکـــی  یـــان  لســـت،  )یـــەک  کوردســـتان 
یەکگرتـــووی کوردســـتانی( دروســـت بکـــەن و یـــەک 
دەنـــگ و یـــەک بڕیـــار بچنـــە نـــاو ململانێـــی پەرلەمانـــی 
لەگـــەڵ بەغـــدا و بـــە هـــەق ببنـــە نوێنـــەر راســـتەقینەی 
داوا و داخوازییەکانـــی کوردســـتان لـــە دەوڵەتـــی عێراقـــدا.
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بــۆ گێڕانــەوەی پێگــەی بەهێــزی كوردســتان، دەنــگ 
بــە پارتــی دیموكراتــی كوردســتان دەدیــن، چونكــە 
گەلــی  مافەكانــی  راســتەقینەی  داكۆكیكارانــی 
تیمێكــی  بوونــی  هــاوكات  كوردســتانن،  كــوردو 
زامنــی  بەغــدا  پەرلەمانــی  لــە  پارتــی  بەهێــزی 

زەوتكراوەكانمانــە. مافــە  وەدەســتهێنانەوەی 

موحسین یوسف تەمەر
كاندیدی ژمارە 49

لە لیستی 184ی پارتی دیموكراتی كوردستان 
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دەنگی گەل بۆ پارتی 
دیموكراتی كوردستان و 
پارێزەری دەستكەوتە 

نەتەوەییەكانە 
 مێژووی خەباتی پڕسەروەریی پارتی دیموكراتی كوردستان، لێوانلێوە لە قوربانیدان 

لە پێناوی ئامانجە نەتەوەییەكانی كورد و برەودان بە ئاشتەوایی و پێكەوەژیانی فرەئایینی 
و نەتەوەیی و هەمیشە وەك قەڵغانێك بەرگری لە سنوور و دەستكەوتەكانی دوای راپەڕین كردووە و تاكە 

حیزبە كە پەرەی بە سیستەمكردنی دامودەزگاكانی حكومەت داوەو هەمیشە كار دەكات بۆ دروستكردنی حكومەتێكی 
بەهێز و كاریگەر، كە ئاوات و خەونی هاووڵاتیان بەدی بهێنێت. هەڵبژاردنی ئەمجارەی ئەنجومەنی نوێنەرانی عێراق، 
بۆیە  ناوەندە،  حكومەتی  و  كوردستان  هەرێمی  نێوان  ناكۆكییەكانی  یەكلاییكەرەوەی  و  چارەنووسسازە  هەڵبژاردنێكی 
دەنگدان بە پارتی دەنگدانە بە داهاتوویەكی گەش بۆ كوردستانیان، هەر لەو بارەیەوە ژمارەیەك لە هاووڵاتیان راوسەرنجی 

خۆیان بۆ گوڵان دەخەنەڕوو.

و  كوردایەتــی  مەیدانــی  شێرەســواری  پارتــی 
كۆڵنەدانــە، هیــوای روونــی ئاســۆی گەشــی بەرخۆدانە، 
گەلێكــی  رەوای  دۆزی  پارێــزەری  هەمووكاتێــك 
ــیۆنالیزم  ــاوی ناس ــە هەن ــووە، ل ــەت ب ــاوەی بێدەوڵ چەوس
و خەباتــی نەتەوایەتیــدا پێشــڕەو بــووە، لــە كارنامــەی 
كــرداردا داهێنــەر و كارســازو لێــزان و وردبیــن و بەبڕشــت 
ــاد  ــزی بونی ــووە و تێكۆشــاوە، دەســتی پارتــی هــەم هێ ب
و هــەم بــازووی بەرگــری بــووە، ســەركەوتنی پارتــی 
ســەركەوتنی دۆزی دەوڵــەت و ئامــرازی پێشــكەوتن و 
چارەســازی ژانــی هەنــاوی جەماوەرێكــی ســتەمدیدە 

بــووە، بــۆ ئاینــدەش ئاڵاهەڵگــری ئاشــتی و زوبانــی 
دەنگــی  یەكگرتنــی  میكانیزمــی  و  دۆســتایەتی 
پارتــی  شــكۆی  دەبێــت.  كوردســتان  ئازادیخوازانــەی 
شــكۆی بەرهەمــی خەبــات و خوێــن و شــۆڕش بــووە 
و دیاریــی دەســتی خزمەتــی بونیــادی دەوڵەتــداری و 
گیانــی ســەروەریی جەمــاوەری كوردســتانە، هیــوادارم 
كاندیــدەكان و لیســتی پارتــی ســەرلوتكەی تۆمــاری 
سەركەوتن بن و 184 ببێتە لیستی ئۆقرەیی و دڵنیایی 
و  ســەربەخۆخواز  دەنگدەرانــی  دەروونــی  متمانــەی  و 

كوردســتان.  تێكۆشــەرانی  و  گیانفیــداكار 
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پارتی شێرەسواری مەیدانی كوردایەتی و كۆڵنەدانە
هونەر ئیبراهیم:
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بــۆ نەهێشــتنی برســیكردن و ســزای بەكۆمەڵــی خەڵكــی 
كوردســتان، بــۆ بەرگــری لــە مافــە رەواكانــی خەڵكــی 
كاندیــدە  و  لیســت  بــە  دەنــگ  بەغــدا،  لــە  كوردســتان 
ــۆ ریفۆرمێكــی  ــی پارتــی دەدەم. ب ــر و كوردپەروەرەكان دلێ
ئابــووری و دارایــی بنەڕەتــی كــە عێــراق و كوردســتان 
بــە  دەنــگ  بــكات،  قوتــار  ئابــووری  داڕووخانــی  لــە 
لیســتی )184( دەدەم. هەتــا پارتــی بەهێــز بێــت، پێگــەی 
ــدا بەهێزتــر دەبێــت، بۆیــە دەنگــی مــن و  ــە وڵاتان كــورد ل
ــە و  ــۆ لیســتەكەی پارتــی و بارزانی-ی ــك ب ــەی خەڵ زۆرب
بێگومانیشــم پلــەی یەكــەم بەدەســت دەهێنێــت و زۆرتریــن 
دەنگــەكان كۆدەكاتــەوە، وەكــو ســاڵانی پێشــوو، بەهــۆی 
ئــەوەی جەمــاوەری كوردســتان، پارتــە پــاك و رەوانەكــەی 

ــێت.  خــۆی دەناس
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رابردووی  باشترین  خاوەنی  كوردستان  دیموكراتی  پارتی 
كاندیدی  وەكو  بۆیە  نەتەوەییە،  خزمەتی  و  سیاسی 
و  بەرنامە  بەو  دەبم  پابەند  كوردستان  دیموكراتی  پارتی 
هەڵبژاردنەی كە حزبەكەم دایدەڕێژێ، وەكو یاساناسێكیش 
داكۆكیكارێكی جددی دەبم لە مافە رەواكانی میللەتی خۆم 
كە لە دەستووردا چەسپاوە و لەلایەن رژێمە یەك لە دوای 

یەكی بەغداوە پێشێل كراوە.
دەبێت  ئێمەش  دەكات،  خەبات  سەنگەر  لە  پێشمەرگە 
كورد  قورسایەتیی  و  بێت  دیار  پەرلەمان  لە  خەباتمان 
پیشانی هەموو دنیا بدەین. منیش زمانحاڵی هەموو چین 
جووتیار،  )پێشمەرگە،  میللەتەكەم  جیاجیاكانی  توێژە  و 
پێداویستیی  خاوەن  و  پەككەوتە  و  پیر  و  منداڵ  ئافرەت، 
تایبەت و ...هتد( دەبم و هەوڵ دەدەم لەگەڵ هاوڕێیەكانم لە 
ناو پەرلەمان دەستكەوتی زیاتر بۆ میللەتەكەمان دەستەبەر 

بكەین.

سوعاد ئەحمەد گەردی
كاندیدی ژمارە 24

لیستی ژمارە  184ی پارتی

بۆ نەهێشتنی برسیكردن و 
سزای بەكۆمەڵی خەڵكی كوردستان 

دەنگم بۆ پارتییە

سەفین ئەحمەد: 
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پارتی تاكە هێزی نەتەوەیی و 
پێشكەوتووخوازە

تەنیا پارتییە بێ فێڵ كردن و 
جیابوونەوە و زیادكردنی لیستی دیكە 

بەشداری هەڵبژاردنەكان دەكات
پارتــی دیموكراتــی كوردســتان، تاكــە هێــزی نەتەوەیــی و 
ــەم ســۆنگەیەوە  ــەواوی كوردســتاندا، ل ــە ت پێشــكەوتووخوازە ل
لــە پێنــاوی بــە ئامانــج گەیشــتنی ئومێــدی نەتەوەیــی و 
نیشــتمانیمان، لــە پێنــاوی پارێــزراوی ئاسایشــی نەتەوەیــی 
و پاراســتنی خــاك و شوناســی نیشــتمانیمان، لــە پێنــاوی 
لــە  روون،  ئاســۆ  نمایندەیەكــی  و  ســەربەخۆ  ئابوورییەكــی 
پێنــاوی پاراســتن و زامنكردنــی مافــی تــەواوی پێكهاتــەكان 
و مافــی كەمــە نەتەوایەتییــەكان، هەموومــان پێكــەوە دەنــگ 
دەدەیــن بــە پارتیمــان، پارتــی دیموكراتــی كوردســتان، بۆیــە 
ــی- ــۆ لیســتی پارتــی و بارزان دەنگــی مــن و خانەوادەكــەم ب
ــی و پارتێكــی  ــەرزی كوردایەت ــی ب ــاوەن پێگەیەك ــە خ ــە، ك ی
نەتەوەیــی كوردســتانە، مێژووەكــەی دەیســەلمێنێت كــە خــاوەن 
پڕهەژموونتریــن ئامانجــی كوردایەتــی و خەباتــی سیاســی و 
نییەتپاكــی و قوربانیدانــە، ســەركەوتن بــۆ پارتــی دیموكراتــی 
كوردســتانە و جێگــەی گومــان نییــە و دڵنیایــن زۆرتریــن 

ــت. ــە دەســت دەهێنێ ــگ ب دەن

 دەنگدانــی ئــەم جــارە ســەنگی مەحەكــە بــۆ كوردســتان 
ــۆ هەمــوو كــورد روون و ئاشــكرا  و پارتیمــان، چونكــە ب
ــۆ  ــە دڵســۆزی و خەمخــۆری ب ــووە كــە تاكــە هێزێــك ب ب
كــورد كاربــكات و پێداگــری لــە مافەكانــی كــورد بــكات، 
ــە  ــە بایكۆتــی پارتیمان هــەر پارتییــە. ئاشــكراترین نموون
لــە شــاری كەركــووك، كــە دەبینیــن چــۆن لایەنەكانــی 
كــە  هەڵبژاردنــە  لــەم  بەشــدارن  زەلیلییــە  بــەم  دیكــە 
نابێــت ئــاڵای كوردســتان هەڵكــەن و باســی دەوڵەتــی 
فێــڵ  بــێ  پارتییــە  تەنیــا  هتــد.  و..  بكــەن  كــوردی 
كــردن و جیابوونــەوە و زیادكردنــی لیســتی دیكــە بــە 
یــەك لیســت بەشــداری كــردووە، بۆیــە مــن زۆر گەشــبینم 
بــە ســەركەوتنی پارتیمــان و پێویســتە لەســەر هەموومــان 
بــە دڵســۆزییەوە كار بكەیــن بــۆ كۆكردنــەوەی دەنــگ و 
بەشــدار بیــن لەسەرخســتنی پرۆســەكەو لیســتی 184، 

ــت.  ــەم دەهێنێ ــی دەنگــی یەك پارت

جەماوەری پارتی لە نێو هەموو ئایین و نەتەوەكانی كوردستاندا خوڵقاوە
ســـەرەتای دامەزراندنـــی پارتـــی دیموكراتـــی كوردســـتان دەگەڕێتـــەوە بـــۆ ســـاڵی 1946، كـــە پارتێكـــی جەماوەرییـــە لـــە هەمـــوو 
ـــووە.  ـــتان پێكهات ـــی كوردس ـــن و نەتەوەكان ـــوو ئایی ـــو هەم ـــە نێ ـــاوەری ل ـــا جەم ـــەوە، هەروەه ـــتان رەنگـــی داوەت ـــی كوردس پێكهاتەكان
پارتـــی دیموكراتـــی كوردســـتان پارتێكـــی هەڵقـــوڵاوی جەمـــاوەری كوردســـتانە، داكۆكـــی لـــە بســـت بـــە بســـتی خاكـــی كوردســـتان 
دەكات و بـــۆ دەرخســـتنی كارەكانـــی ئـــەم دواییـــە و پێداگریكـــردن لەســـەر ئەنجامدانـــی ریفراندۆمـــی9/25/ 2017 لـــە سەرتاســـەری 
ـــە دەســـت هێنـــا، ئەمـــەش  ـــۆ ســـەربەخۆیی ب كوردســـتان و بەشـــداری 72%ی خەڵكـــی كوردســـتان كـــە 92.8%ی دەنگـــی بەڵێـــی ب
ـــەرەتا  ـــتان. س ـــی كوردس ـــەرە گەورەكان ـــتكەوتە ه ـــە دەس ـــە ل ـــە یەكێك ـــوو، ك ـــی ب ـــەرۆك بارزان ـــی س ـــانی جەناب ـــەوڵ و تێكۆش ـــە ه ب
بـــە دڵ و گیانـــەوە دەنگمـــان بـــۆ لیســـتی 184ی پارتـــی دیموكراتـــی كوردســـتانە و هەروەهـــا وەك خەڵكـــی دەڤـــەری كەندێنـــاوە و 
ـــە لیســـتی ژمـــارە 184  ـــە ژمـــارە 18ل ـــی ب ـــدی پارت ـــن كـــە كاندی ـــدوڵا تاهیـــر مەحەمـــەد، دەكەی ـــز عەب ـــە بەڕێ ـــەراج، پاڵپشـــتی ل ق
ـــا  ـــەرزە و هەروەه ـــاییەتیەكی ب ـــاوەن كەس ـــراوە و خ ـــدوڵا( و ناس ـــتا عەب ـــە )مامۆس ـــە ب ـــورە و ب ـــارۆچكەی مەخم و دانیشـــتووی ش
جێـــگای متمانـــەی خەڵكـــی قـــەراج و كەندێناوەیـــە، كـــە خـــۆی لـــە بنەماڵەیەكـــی هـــەژار و كوردپـــەروەرەدا درەوشـــاوەتەوە. داوا لـــە 
ـــی  ـــی دیموكرات ـــە ســـەرۆكایەتی پارت ـــە و هەروەهـــا داوا ل ـــگای متمان ـــدەن، چونكـــە جێ ـــێ ب خەڵكـــی ســـنوورەكە دەكـــەم دەنگـــی پ
كوردســـتان و گشـــت كاندیـــدەكان دەكەیـــن، كاربكـــەن بـــۆ گەڕانـــەوەی ناوچـــە دابڕاوەكانـــی دەرەوەی ئیـــدارەی كوردســـتان و 
گرنگیـــدان بـــە كێشـــەی جووتیـــارەكان لەپێشـــینەی هەمـــوو كارەكان بێـــت، هیواداریشـــین وەكـــو كاندیدەكانـــی تـــر نەبێـــت و جێـــگای 

ـــە هیـــوای ســـەركەوتن.  ـــت، ب ـــڕ بێ ـــەراج و دیبەگـــە و گوێ ـــەی خەڵكـــی مەخمـــور و ق متمان

غەفور سابیر ئیسماعیل، دانیشتووی ناوچەكانی قەراج و كەندێناوە: 

شێخەڵا كاكە خان:
سیروان میناخان:
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ـــدۆم و خیانەتـــی16ی  ـــی ریفران ـــە دوای ئەنجامدان ل
پێگـــەی  و  ســـەنگ  حزبێـــك  هیـــچ  ئۆكتۆبـــەر 
ــی  ــە زۆنـ ــەت لـ ــت، بەتایبـ ــۆی نازانێـ ــی خـ جەماوەریـ
ـــارە رەنگـــی  ـــە رەنگـــە ئەمج ـــۆن، ك ـــی ك ـــەوز و نیلل س
دیكـــە تێكـــەڵاوی ســـەوز و نیللـــی ببێـــت و دەنگـــەكان 
زیاتـــر دابـــەش ببـــن، تەنیـــا پـــارت لـــە عێـــراق بـــە 
پێگـــەی  كـــە  بەتایبەتـــی  لەكوردســـتان  و  گشـــتی 
جەماوەرییەكـــەی نەگۆڕابێـــت، پارتـــی دیموكراتـــی 
كوردســـتانە، چونكـــە هـــەم حزبێكـــە لـــە رووی جەمـــاوەر 
و تەنزیـــم زۆر رێكخـــراو و نەگـــۆڕە، هەمیـــش خاوەنـــی 
بـــە  بۆیـــە  كوردســـتانە،  گەورەكانـــی  دەســـتكەوتە 
بۆچوونـــی مـــن رەنگـــە كوتلـــەی پارتـــی دیموكراتـــی 

ــت. ــراق بێـ ــە گەورەكانـــی عێـ ــە كوتلـ ــتان لـ كوردسـ

پارتی خاوەنی دەستكەوتە گەورەكانی 
كوردستانە و هەڵبژاردنی ئەمجارەش 

چارەنووسسازە 

بــۆ پاراســتنی مــاف و بەرژەوەندییەكانــی گەلــی 
و  كوردســتان  پێكهاتەكانــی  هەمــوو  و  كــورد 
ــتن  ــات و گەیش ــە خەب ــاڵ ل ــتكەوتەكانی 7٠ س دەس
بــە چارەســەری راســت لەگــەڵ بەغــدا و وەرگرتنــی 
غــاز  و  نــەوت  لــە  كوردســتانییان  مافەكانــی 
و   ١٤٠ مــاددەی  و  دەســتوور  جێبەجێكردنــی  و 
گەڕاندنــەوەی كەركووكــی داگیركــراو، دەنــگ بــە 
لیســتی ١٨٤ی پارتــی دیموكراتــی كوردســتان بــدەن .

سالم دەرویش جدعان
كاندیدی ژمارە 3

لە لیستی 184ی پارتی دیموكراتی كوردستان 

هیوا مەنتك:
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* چۆن بوو هاتیتە نێو بواری نواندن؟
- نوانــدن لای مــن هــەر لــە منداڵییــەوە وەك بەهرەیــەك 
بــوو، هەروەهــا خۆشەویستیشــم بــۆ نوانــدن هەبــوو، لەبــەر 
ئــەوە پەیوەندیــم بــە پەیمانــگاوە كــرد و بــۆ مــاوەی حــەوت 

ســاڵ لــە بــواری شــانۆی درامیــم خوێنــد. 
و  جلوبــەرگ  نمایشــكاری  بــە  ســەبارەت  ئــەی   *

كــرد؟ بــوارە  لــەو  رووت  بــوو  چــۆن  مۆدێــل، 
ــواری نمایشــكاری  ــە ب ــی هــەژدە ســاڵیدا ل ــە تەمەن - ل
جلوبــەرگ كارم كــرد و لــەو بــوارەوە بــەردەوام بــووم، تــا 
ئێستاشــی لەگەڵــدا بێــت بەردەوامــم، هــۆكاری ئەوەش 
بــۆ بــاڵام دەگەڕێتــەوە كــە ئــەو بــوارەم زیاتــر بــۆ 
دەڕەخســێنێت و هــەر ئــەو بەهــرە خواییــەش بــوو كــە 
ــە  ــواری نمایشــكاری جلوبەرگــی ل دەرگاكانــی ب

بەردەمــم كــردەوە.
ــواری  ــە بــــ ــۆ ل ــە تــــــ * چــی وایكــردووە كــــــ
ــەردەوام  ــواندن و نمایشــكاریی جلوبەرگــدا ب نـــــ
بــی لــە كاركــردن و ئایــا هیــچ پەیوەندییــەك لــە 

ــە؟ ــدا هەی نێوانیان
- ئــەوەی كــە دەرفەتــی بــۆ مــن رەخســاندووە 
ــدن و نمایشــكاری جلوبەرگــدا  ــواری نوان ــە ب ل
كار بكــەم زیاتــر روخســار و شــێوەیە، چونكــە 
روخســار بەشــێكی ســەرەكییە و پێویســتی 
كــەم  و  زیــاد  لەشــی  كــە  كەســێكە  بــە 
نەبێــت، و اتــە پــڕ بێــت، منیــش بــاڵا و 
بەژنــم یارمەتیــم دەدەن كــە لــە بــواری 
كار  ریكلامــدا  و  مۆدێــل 

حەسنا، یەكێكە لەو 
كچانەی كە زۆر بەجددی 

هەنگاو دەنێ بۆ ئەوەی لە بواری 
هونەریدا بە ئامانجەكانی بگات، 
دەربارەی كارەكانی رابردووی و 

جیاوازیی نێوان مۆدێل و ئەكتەر و 
چەند پرسێكی دیكە، دیمانەیەكمان 

لەگەڵی ساز كرد و بەم 
شێوەیە وەڵامی داینەوە.

دەرفەت بە گەنجەكان 
نادەن، بۆیە 

دراما توركییەكان 
كەناڵەكانیان داگیر 

كردووە

حەسنا لەعكوبی : 
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ــەر  ــی ئەكت بكــەم، ئەمــەش كارێكــی ئاســاییە و یارمەت
ــت. ــت و دەركەوێ ــر بێ ــەوەی ناوبانگــی زیات ــۆ ئ دەدات ب
بــوارە، نوانــدن، یــان  لــە كام  * خــۆت زیاتــر حــەزت 

جلوبــەرگ؟ نمایشــكاری  و  مۆدێــل 
ــدن  ــواری نوان ــە ب ــر حــەز ل ــت، زیات ــەوەی راســتی بێ - ئ
و شــانۆ دەكــەم، بــەڵام بەداخــەوە تــا ئێســتا لــە وڵاتانــی 
مــن  كــە  نەڕەخســاوە  بــۆ  دەرفەتــەم  ئــەو  عەرەبــی 
شــایەنیم، واتــە مافــی خــۆم پــێ نــەدراوە، تــا ئێســتا 
ئــەو دەرفەتــەی خەونــی پێــوە دەبینــم، بــۆم نەهاتۆتــەدی، 
ســەرەڕای ئەمــەش حــەز دەكــەم لــە ریكلامەكانــدا نوانــدن 
بكــەم، بــۆ ئــەوەی زیاتــر بناســرێم و هــەوڵ بــدەم تواناكانــم 
پێــش بخــەم و بگەمــە ئــەو ئاســتەی كــە خــۆم دەمــەوێ 

پێــی بگــەم.
* پەیامــت چییــە بــۆ ئــەو گەنجانــەی كــە دەیانــەوێ لــە 

بــواری نوانــدن و مۆدێــل كار بكــەن؟
ــان  ــەون و ئاواتی ــە خ ــەی ك ــۆ گەنجان ــن ب - پەیامــی م
ــەوە  ــە خەونەكانیان ــە پێویســتە دەســت ب ــە ك ــە، ئەوەی هەی
ــارام  ــدەن و ئ ــەوڵ ب ــی بگــەن و ه ــەوەی پێ ــۆ ئ بگــرن، ب
ــەختی  ــەرەڕای س ــان س ــە خەونەكانی ــۆ گەیشــتن ب ــن ب ب

بارودۆخــی ژیــان.
* جەماوەر ئێستا پێویستی بە چییە؟

بــە  ناوەڕاســت  رۆژهەڵاتــی  وڵاتانــی  جەمــاوەری   -
گشــتی حــەز لــە كار و هونەرمەنــدی گەنــج دەكــەن، 
بــەڵام گرفتەكەیــان ئەوەیــە كــە دەرفەتــی زۆر بــە ئەكتەرە 
گەنجــەكان نــادەن، بۆیــە دەبینیــن كــە درامــا توركییــەكان 
گشــت كەناڵەكانیــان داگیركــردووە بەتایبەتــی كەناڵــە 
عەرەبییــەكان، چونكــە جەمــاوەری وڵاتانــی عەرەبــی 
كــە چاویــان  ببینــن  نــوێ  دەموچــاوی  دەكــەن،  حــەز 
ــە عەرەبییــەكان  ــە پێویســتە كەناڵ ــت، بۆی ــان نەكەوتبێ پێی
دەرفــەت بــە گەنجــان بــدەن لــە هەمــان كاتــدا وەك درامــا 
توركییــەكان دیمەنــی جوانــی شــوێنەكانیش زیاتــر نمایــش 

بكــەن.
* ئــەو ئەكتەرانــە كێــن كــە تــۆ حــەز دەكــەی لەگەڵیــان 

كار بكــەی؟
- بێگومــان زیاتــر ئــەو ئەكتەرانــەی كــە خــەز دەكــەم 
ــەی  ــدا بكــەم، میســرین، بەتایبەتــی ئەوان ــان لەگەڵ كاری
كــە خــاوەن جەمــاوەری زۆرن، وەك هونەرمەنــدی گــەورە 
عــادل ئیمــام، محەمــەد رەمــەزان، محەمــەد هێنــدی كــە 

ــا. ــواری كۆمیدی ــە ب ــدی زۆر گــەورەن ل هونەرمەن
* دوایین كاری هونەریت چییە؟

كارێكــی  لــە  بەشــداریكردن  بــۆ  پاڵێــوراوم  ئێســتا   -
ســینەمایی لــە میســر كــە دوای مانگــی رەمــەزان دەســت 
پێــدەكات، بــەڵام تــا ئێســتا دیــار نییــە كێــن ئەوانــەی 
لەگەڵمــدا بەشــداری دەكــەن، لەلایەكــی دیكــەوە خــۆم 
ئامــادە دەكــەم بــۆ بەرنامــەی )عــراب ســتایل( لەگــەڵ 

و  هونــەری  بەرهەمــی  دابەشــكردنی  كۆمپانیایەكــی 
ــش  ــك نمای ــد كەناڵێ ــە چەن ــە ل ــەم بەرنامەی ــە ئ ــار وای بڕی
رەســەنی  جلوبەرگــی  بــە  تایبەتــە  چونكــە  بكرێــت، 
گــەلان و لــە )10( وڵاتیــش نمایــش دەكرێــت، هەروەهــا 
بەرنامەیەكــی دیكەشــم تۆمــار كــردووە ســەبارەت بــەو 
كەســانەی لــە تاراوگــە دەژیــن، هیــوادارم ئــەم بەرنامەیــە 
بــە دڵــی جەمــاوەر بێــت و ببێتــە هۆكارێــك بــۆ زیاتــر 
ــی  ــواری پێشــكەش كردن ــە ب ــم و ســەركەوتنم ل دەركەوتن
بەرنامــەی هونــەری لــە كەناڵــە تەلەفزیــۆكان، هەروەهــا 
لــە  دەســتە  لەبــەر  گرنگــم  هونەریــی  پڕۆژەیەكــی 
بەرهەمهێنانــی موفیــد مەرعــی و دەرهێنــەری ناســراوی 

لوبنانــی ســەعید مــاروق.
* بۆچی زۆربەی كاتت لە میسر بەسەر دەبەی؟

- مــن بەشــێوەیەكی كاتــی لــە میســر نیشــتەجێم، چونكــە 
دەمــەوێ وەك ئەكتــەر لــە میســرەوە دەربكــەوم، بۆیــە 
پێویســتم بەوەیــە شــێوەزاری میســری بــاش فێــر بــم و 
زیاتــر ناوەندەكانــی هونــەری لــەو وڵاتــە بناســم، هەروەهــا 
لــەو  راگەیاندنیــش  و  هونــەری  كاركردنــی  دەرفەتــی 
وڵاتــە زۆرە، جگــە لەمانــە لــە بــواری كاری گەشــتیاری 

ــە. ــر هەی ــی زیات ــە میســر دەرفەت ــش ل و ریكلامی
ــوو ســەردانی كوردســتان بكــەی، بۆچــی  ــار واب  * بڕی

ــەدا؟ ئــەو ســەردانەت ئەنجــام ن
كردنــی  تۆمــار  چوارچێــوەی  لــە  ســەردانە  ئــەم   -
كەناڵــی  لەگــەڵ  بــوو  كلیپێــك  ڤیدیــۆ  و  بەرنامەیــەك 
)الحنیــن( و دەرهێنــەر ســۆران شــەریف، بــەڵام بــە هــۆی 
ــد بارودۆخێكــی تایبەتــەوە نەمتوانــی بێــم، چونكــە  چەن

ــووم. ــر ب ــە میس ــە ل ــەو كات ئ
چ  ئافــرەت  ئەكتــەری  ســەركەوتنی  لــە  جوانــی   *  

هەیــە؟ رۆڵێكــی 
- مــن پشــتم بــە توانــا و بەهــرەی خــۆم بەســتووە، چونكــە 
پێویســتە بەهــرەی هونەریــت هەبێــت، تــا بتوانیــت بوونــی 
خــۆت بســەلمێنی، مــن تــا ئێســتا دەرفەتــی زۆرم بــۆ 
نەڕەخســاوە، تاكــو بتوانــم هەمــوو توانــا و بەهرەكانــی 
پێشــكەش  فیلمێكــم  یــان  دەربخــەم،  تێــدا  خۆمــی 
ــە  ــوادارم ل ــم، هی ــی رازی ب ــەواوی لێ ــە ت ــە ب ــت ك كرابێ
داهاتوویەكــی نزیكــدا ئــەو دەرفەتــەم بــۆ بڕەخســێ و 

ــت. ــب بێ ــە مەغری ــا ل ــە تەنی ــەرج نیی م
 * واتە پشتت بە جوانیت نەبەستووە؟

رۆڵــی  دەرەوە  جوانیــی  و  دەموچــاو  نواندنــدا  لــە   -
ــد دەموچاوێكــی  ــتە هونەرمەن ــە، پێویس ــەرەكییان هەی س
ــەڵام مــن  ــت، ب ــەوەی دەربكەوێ ــۆ ئ ــت ب گونجــاوی هەبێ
حــەز ناكــەم تەنیــا پشــت بــە جوانــی ببەســتم و بــەو 
جــۆرە رۆڵانــە بناســرێم كــە جورئــەت و ورووژاندنیــان 
زیاتــر تێدایــە، بەڵكــو رۆڵــی جیــاوازم دەوێ دوور لــەوەی 
ــاڵای خــۆم ببەســتم. ــەژن و ب ــی و ب ــە جوان كــە پشــت ب
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دواین جونسۆن خەڵاتی خراپترین رۆڵی پێ دەبەخشرێت
ناســـراوی  ئەكتـــەری 
هۆڵیـــۆدی دوایـــن جونســـۆن 
بـــە »زە رۆك« ناســـراوە گاڵتـــەی  كـــە 
لـــە  كـــە  كـــرد  خەڵاتـــە  بـــەو 
بـــە   Baywatch فیلمـــی 
ـــە دواییـــن ئاهەنگـــی  دەســـتیهێنا ل
ــكار  ــی ئۆسـ ــكردنی خەڵاتەكانـ دابەشـ
ـــك  ـــە یەكێ ـــۆی ل ـــی خ ـــی تایبەت ـــە ئەكاوەنت ـــەم رووەوە ل و ل
لـــە تـــۆڕە كۆمەڵایەتییـــەكان نووســـیبووی: پێیـــان وتـــم 
ــر  ــەوە.. نەخێـ ــە ماڵـ ــن دەهێنمـ ــی زێڕیـ ــن خەڵاتێكـ ــە مـ كـ
ئۆســـكار نییـــە، لەوانەیـــە رۆژێـــك لـــە رۆژان ئۆســـكاریش 

ــت. بێـ
ـــەم فیلمـــە  ـــی: ئ ـــە فیلمەكـــە جونســـۆن وت هـــەر ســـەبارەت ب
بـــە جۆرێـــك خـــراپ و لـــە ئاســـتێكی نزمـــدا بـــوو، كـــە 

ـــۆ تەرخـــان بكـــەن، ئەویـــش  ـــی ب وایكـــرد خەڵاتێكـــی تایبەت
خەڵاتـــی خراپتریـــن فیلـــم بـــوو، بـــەڵام بـــۆ مێـــژوو دەیڵێـــم 
ســـتافی  تـــەواوی  و  دەرهێنـــەر  و  بەرهەمهێنـــەر  كـــە 
ـــردووە،  ـــدوو ك ـــان لەگـــەڵ فیلمەكـــە مان فیلمەكـــە زۆر خۆی
بەتایبەتـــی لەكاتـــی وێنەگرتـــن و بـــەو هیوایـــە بـــوون كـــە 
ببێـــت بـــە یەكێـــك لـــە فیلمـــە ســـەركەوتووەكانی ســـاڵ، 
بـــەڵام بەداخـــەوە بـــەو شـــێوەیە نەبـــوو، كـــە ئێمـــە پێشـــبینیمان 

دەكـــرد.
شـــایەنی باســـە چیرۆكـــی فیلمـــی Bay watch بـــاس 
ـــی كەســـێك  ـــی رزگاركردن ـــە هەوڵ ـــەوانێك دەكات ك ـــە پاس ل
رووبـــەڕووی  كاركردنـــی  ســـەرەتای  لـــە  بـــەڵام  دەدات، 
هەردووكیـــان  دواتـــر  دەبێتـــەوە،  نـــوێ  پاســـەوانێكی 
رووبـــەڕووی باندێكـــی تاوانبـــاران دەبنـــەوە كـــە هـــەوڵ دەدەن 

ــدەن.  ــك بـ ــە تێـ ــەقامگیری كەنارەكـ ــایش و سـ ئاسـ

لـــە كاتێكـــدا كـــە جیهـــان بـــە دەســـت چەندیـــن كێشـــەوە دەناڵێنـــێ و بـــە ســـەدان كـــەس دەبنـــە قوربانـــی، 
خانمـــە ئەكتـــەری توركـــی بورجـــی ئـــەكلای گرتەیەكـــی ڤیدیۆیـــی بـــاو كـــردەوە كـــە تێیـــدا رووخـــاوە 
لـــە ئەنجامـــی گریانێكـــی زۆرەوە بـــە هـــۆی مردنـــی پشـــیلەكەی بـــە هـــۆی رووداوێكـــی هاتوچـــۆوە، 
ئەمـــەش بـــووە هـــۆی ئـــەوەی كـــە بەشـــێك لـــە هەوادارانـــی رەخنـــەی لێبگـــرن، لـــە بەرامبـــەردا بەشـــێك 

لـــە هەوادارانـــی بـــە كارێكـــی ئاســـاییان وەســـف كـــرد.
بورجـــی كـــە ئێســـتا رۆڵ دەبینـــێ لـــە زنجیـــرە درامـــای )خۆشەویســـتی رەش و ســـپی( 
لەگـــەڵ ئیبراهیـــم شـــیلیكۆل، دڵتەنگـــی و خەمـــی خـــۆی دەربـــڕی بـــە هـــۆی لـــە 

دەســـتدانی پشـــیلەكەی و بەپێـــی قســـەی خـــۆی بەشـــێوەیە سەرســـوڕهێنەر و بـــە 
ـــد وێنەیەكـــی  ـــەوە چەن ـــەم بۆنەی ـــرد و هـــەر ب ـــی خـــۆی وەســـف ك هـــۆكاری دڵنەوای

خـــۆی و پشـــیلەكەی باوكردۆتـــەوە، هەروەهـــا بانگەوازێكـــی ئاراســـتەی 
هەوادارانـــی خـــۆی كـــرد، بـــۆ ئـــەوەی بـــە خێرایـــی ئۆتۆمبیلەكانیـــان 

لێنەخـــوڕن، بەتایبەتـــی لـــە كوچـــە و كۆڵانـــە تەســـكەكاندا.
لەلایەكـــی دیكـــەوە بورجـــی رایگەیانـــد كـــە ئێســـتا لـــە پەیوەندییەكـــی 

ــی،  ــان تۆنالـ ــێ جـ ــەماكاری بالـ ــەڵ سـ ــتیدایە لەگـ خۆشەویسـ
ئەمـــەش دوای ســـێ مانـــگ لـــە جیابوونـــەوەی هونەرمەنـــدی 

توركـــی لیفنـــد ئۆگلـــو، بـــەڵام چەنـــد ســـەرچاوەیەكی 
نزیـــك لـــە لیفنـــد رایانگەیانـــد بـــەر لـــەوەی جیاببنـــەوە 
نێوانیـــان  لـــە  پەیوەندییـــەك  و  ناســـیبوو  یەكتریـــان 
درووســـت بـــوو، دواتریـــش بـــووە خۆشەویســـتی و دوور 
نییـــە هـــەر ئـــەم پەیوەندییـــەش هـــۆكاری جیابوونـــەوەی 

لـــە هاوســـەرەكەی بووبێـــت.

پشیلەكەی بورجی خەمباری دەكات
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*ئاستی یاری تۆپی بالە لەكوردستان چۆن دەبینی؟
- یاریـــی تۆپـــی بالـــە یارییەكـــی زۆر دیـــارە و هەوادارێكـــی 
زۆری هەیـــە لـــە كوردســـتان و كچـــان و كوڕانێكـــی زۆر 
ـــە ســـەر ئاســـتی  ـــەم یارییـــەن و ئاســـتێكی باشـــیان ل روو ل

ـــە. تیپەكانیـــش هەی
ـــەردوو  ـــە ه ـــۆ ل ـــە ت ـــراق ك ـــەی لەســـەر ئاســـتی عێ *ئ

خولەكـــە بەشـــداری؟
ـــە هـــەردوو خـــول بەشـــداریم كـــردووە  ـــێ، مـــن ل - بەڵ
خـــاوەن  یاریزانـــی  عێراقیـــش  ئاســـتی  لەســـەر  و 

زۆرە. ئەزموونـــی 
*پێـــت باشـــە چـــی بكرێـــت بـــۆ ئـــەوەی یاریـــی 

تۆپـــی بالـــەی كچـــان بەرەوپێـــش بچێـــت؟
- بـــە بـــڕوای مـــن دەبێـــت زیاتـــر گرینگـــی پـــێ 
ـــت  ـــوە بچێ ـــر بەڕێ ـــی زیات ـــدرێ و خـــول و پاڵەوانیەت ب
ــەكان،  ــان و یانـ ــتی یاریزانـ ــچوونی ئاسـ ــۆ بەرەوپێشـ بـ
ـــان  ـــۆ هێنانی ـــدەن ب ـــان ب ـــی یاریزان ـــر هان تیپەكانیـــش زیات

ـــە. ـــو یارییەك ـــۆ نێ ب
یاریـــی  بـــە  زۆر  یانەكەتـــان گرنگـــی  *بۆچـــی 
بالـــەی كچـــان دەدات لـــە چـــاو یارییەكانـــی دیكـــە؟
ــرە  ــانە و بەرباوتـ ــەوەی یارییەكـــی ئاسـ ــەر ئـ - لەبـ
ــە  ــەم یارییـ ــان روو لـ ــر كچـ ــدا و زیاتـ ــاو خەڵكـ ــە نـ لـ
دەكـــەن، جگـــە لـــەوەش یارییەكـــی نەناســـراو نییـــە لـــە 

نـــاو خەڵـــك و زیاتـــر پێـــی ئاشـــنان.
ـــان  ـــەردەم بەردەوامبوونی ـــی كچـــان لەب * گرفتەكان

ـــە؟ ـــە وەرزش چیی ل

خانەوادەكەم هاندەرمن 
بۆ ئەوەی لە وەرزشكردن 
بەردەوام بم

شەیما فەرهاد:
یاریزانی بالەی یانەی كۆیە:
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شاری كۆیە خاوەنی چەندین كچە یاریزانی بەتوانایە لە یاری تۆپی بالە و یەكێك 
كوردستان  ئاستی  لەسەر  یارییە  لەم  بەرزە  ئاستێكی  خاوەن  كە  یاریزانانەش  لەم 
كۆلێژی  قوتابی  و  كۆیەیە  ١99٨ی  ساڵی  لەدایكبووی  كە  فەرهادە  شەیما  عێراق،  و 

پەروەردەی وەرزشییە لە زانكۆی كۆیە و چەندین ئەنجامی گەورەی لەگەڵ 
تیپەكەی بەدەستهێناوە لە هەردوو خولی نایابی تۆپی بالەی كوردستان 
و عێراق، پێشووتریش یاریزانی یانەی تەق تەق بووە، ئێمەش لە 
نزیكەوە چەند پرسیارێكمان ئاراستەی كرد، ئەویش بەمجۆرە وەڵامی 

پرسیارەكانی گۆڤاری گوڵانی دایەوە.

ـــوە  ـــك بەڕێ ـــە كـــە هیـــچ خولێ - كێشـــەو گرفـــت لەوەی
ـــە ئاســـتی یارییەكـــە رووەو  ـــە كوردســـتان، بۆی ناچـــێ ل
لاوازبـــوون دەڕوات، ئەگـــەر بـــەم شـــێوەیە بـــەردەوام بێـــت، 

رەنگـــە چەنـــد ســـاڵی تـــر یاریزانـــی بـــاش نەمێنـــێ.
* بۆچـــی ئاســـتی یاریـــی بالـــەی كچـــان لـــە مـــاوەی 

رابـــردوو بەرەوپێشـــچوونی بەخۆیـــەوە نەبینیوە؟
- بـــە هـــۆی نەبوونـــی خـــول و پاڵەوانیەتـــی بـــۆ 
یانـــەكان لـــە شـــارەكانی كوردســـتان بـــووە، ئەمـــەش 
هـــۆكارە بـــۆ ئـــەوەی ئاســـتی یاریزانـــان و یانـــەكان 

بچێـــت. بـــەرەو لاوازی و كاڵبوونـــەوە 
*هیواو و ئاواتت وەكو كچە وەرزشكارێك چییە؟

- بەهیـــوای ئـــەوەم كـــە بتوانـــم ئاســـتێكی باشـــتر 
پێشـــكەش بكـــەم و توانایەكـــی باشـــترم هەبێـــت بـــۆ 

خزمەتكردنـــی ئـــەم یارییـــە.
*تاچەنـــد لـــە ســـتافی تـــازەی كارگێڕیـــی یانەكەتـــان 

ڕازیـــت؟
- ئـــەوان تـــا ئـــەو كاتـــەی بۆیـــان بڕەخســـێ یارمەتیـــدەر 
و هاوكارمانـــن لـــە هەمـــوو روویەكـــەوە، هـــەم لەلایەنـــی 
تەندروســـتییەوە  رووی  لـــە  هـــەم  وەرزشـــییەوە، 

كەمتەرخەمییـــان لەبەرامبـــەر ئێمـــەدا نەكـــردووە.
*ئایـــا دەتەوێـــت بـــەردەوام بێـــت لـــەم وەرزشـــە، یـــان 

روو لـــە بوارێكـــی دیكـــە دەكەیـــت؟
- مـــن دەمـــەوێ لـــە ئاســـتێكی باشـــتر یـــاری بكـــەم و 
زیاتـــر گرنگـــی بـــە لایەنـــە وەرزشـــییەكەم بـــدەم و زیاتـــر 

كاتـــی خـــۆم بـــۆ ئـــەم یارییـــە تەرخـــان بكـــەم.

و  *داواكاری 
بـــۆ  پێشـــنیارت 

لایەنـــی بەرپرســـی 
چییـــە؟ وەرزشـــی 

هیواخـــوازم   -
گرنگـــی  زیاتـــر  كـــە 

و  بـــدەن  وەرزش  بـــە 
بـــە  باشـــتر  خزمەتێكـــی 

وەرزش بكـــەن، بەتایبـــەت بـــۆ 
كچـــان. ئاســـتی 

*لـــە هەڵبـــژاردەی عێراقـــی داوا 
ــراوی؟ نەكـ

بـــەڵام  كـــردووە،  یاریـــم  عێراقـــی  خولـــی  -لـــە 
بـــۆ مـــاوەی چەنـــد ســـاڵێكە هیـــچ خولێـــك بەڕێـــوە 
نەچـــووە، تـــا ئـــەو دەرفەتـــە بـــە یاریزانـــان بـــدرێ كـــە 

بێتـــەدی. ئـــەو خەونەیـــان 
*خانەوادەكەت تا چەند هاوكاریت دەكەن؟

بـــەردەوام  دەكـــەم،  خانەوادەكـــەم  سوپاســـی  زۆر   -
هـــاوكار و هاندەرێكـــی باشـــی مـــن بـــوون بـــۆ ئـــەوەی 

ــكردن. ــە وەرزشـ ــم لـ ــەردەوام بـ ــن بـ مـ
 *ئەگەر شتێكت ماوە لە كۆتاییدا؟

- زۆر ســـوپاس بـــۆ گۆڤـــاری گـــوڵان كـــە بـــەردەوام 
وەرزشـــكارانە  توێژەكانـــی  و  چیـــن  خزمەتـــی  لـــە 
ـــوادارم  ـــتان، هی ـــارەكانی كوردس ـــە ش ـــاوازی ل ـــێ جی بەب

ــە وەرزش. ــردن بـ ــە خزمەتكـ ــن لـ ــەردەوام بـ بـ
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مەحمــوود شــاكر یاریزانــی یانــەی ســەید ســادق، ئەمســاڵ لــە ریــزی ئــەو یانەیــە لــە خولــی یانــە پلــە یەكەكانــی 
كوردســتان ئاســتێكی بــەرزی پێشــكەش كــردووە، هەرچەنــدە مەحمــوود خەڵكــی شــاری داقووقــە، بــەڵام یــاری 
بــۆ یانــەی ســەید ســادق یــاری دەكات، بەردەوامیــش لەلایــەن خانەوادەكەیــەوە پشــتگیری دەكــرێ و هــان دەدرێ، 
لــە یارییەكانــی رابــردووی تیپەكــەش دوای تۆماركردنــی گۆڵێــك بــۆ یانــەی سەیدســادق لەبەرامبــەر یانــەی 
ــوود  ــەم بارەشــەوە مەحم ــرد، ل ــی مــاچ ك ــی رۆیشــت و ئەوان ــك و باوك ــەرەو لای دای ــوود ب ــری، راســتەوخۆ مەحم كف
شــاكر بــۆ گۆڤــاری گــوڵان گوتــی: »یاریكــردن لــە دەرەوەی شــاری خــۆت خۆشــییەكی زۆری هەیــە، بەتایبەتــی 
ــۆ  ــاش ب ــە پاڵنەرێكــی ب ــەوەش دەبێت ــن، ئ ــرس ب ــە ئاســتت بەرپ ــت بكــەن و ل ــەردەوام چاودێری كــە خانەوادەكــەت ب
یاریــزان، منیــش لــە یاریمــان بەرامبــەر یــاری كفــری دوای تۆماركردنــی گۆڵێــك بــەرەو لای دایــك و باوكــم 
چــووم و ئەوانــم مــاچ كــرد، مەبەســتم لــەم كارە ئــەوە بــوو كــە ئــەوان لــە رێگایەكــی دوور هاتبــوون، تــەواوی 
خانەوادەكــەم بــۆ پشــتگیری مــن لــەوێ بــوون، منیــش بــەم كارە ویســتم قەرەبــووی ماندووبوونــی ئــەوان 
ــاو یاریــگا، هەســتێكی زۆر خۆشیشــم لا  ــە ن بكەمــەوە، كــە هەمیشــە پاڵپشــت و هــاوكاری منــن ل
دروســت بــوو كــە ئــەوان ئامــادە بــوون لــە نێــو یاریــگا.« لەبــارەی وێســتگەی داهاتووشــی گوتــی: 
»مــن ئەمســاڵیش لــە خولــی پلــە نایابــی كوردســتان و لــە یانەیەكــی پلــە یەكــی عێراقــی لــە 
شــاری بەغــدا گرێبەســتم پێشــكەش كرابــوو، بــەڵام نەمتوانــی پەیوەندییــان پێــوە بكــەم، بــۆ 
ســاڵی داهاتــووش هەمــوو هەوڵێــك دەدەم لــە یانەیەكــی پلــە نایابــی عێراقــی یــاری بكــەم، 
ــكات،  ــێ و داوای مــن ب ــاب بەشــدار ب ــی نای ــە خول ــا یانەیەكــی كوردســتانی ل ــەڵام هەت ب
ئەگــەر لــە پلــە یەكیــش بێــت، ئامــادە نیــم، بچــم بــۆ یانەیەكــی تــری شــارەكانی عێــراق یــاری 

بكــەم، حەزیــش دەكــەم لــە خولــی نایابــی كوردســتان یــاری بكــەم.

كاوە حەســۆ گۆڵپارێــزی پێشــووی یانــەی پێشــمەرگەی هەولێــر كــە وەرزی رابــردوو لەگــەڵ یانەكــەی 
توانــی نازنــاوی خولــی نایابــی یانەكانــی كوردســتان بەدەســت بهێنێــت، بــەڵام ئــەم وەرزە بەهــۆی 
چوونــی بــۆ دەرەوەی وڵات، نەیتوانــی لەگــەڵ یانــەی پێشــمەرگە لــە یارییەكانــی خولــی 
نایابــی ئەمســاڵ بەشــداری بــكات، لەئێستاشــدا ئــەم یاریزانــە خەریكــی ئامادەكارییــە بــۆ 
مۆركردنــی گرێبەســتێك لەگــەڵ یانــەی مێپنــی هۆڵەنــدی، لەبــارەی گەڕانەوەشــی بــۆ 
ــن خەرێكــی  ــە ئێســتادا م ــی: »ل ــاری گــوڵان گوت ــۆ گۆڤ ــتان كاوە حەســۆ ب كوردس
ئامادەكاریــم بــۆ گرێبەســتێك لەگــەڵ یانــەی مێپنــی هۆڵەنــدی كــە بــۆ مــاوەی 
یــەك وەرزە لــە خولــی پلــە دووی هۆڵەنــدا یــاری بــۆ ئــەم یانەیــە بكــەم، ئێســتا 
خەریكــی ئەنجامدانــی مەشــقم لەگەڵیــان، جگــە لــەوەش چاوەڕوانــی گەیشــتنی كارە 
یاســاییەكانم لەلایــەن یەكێتــی تۆپــی پێــی ســووریاوە، هەركاتێــك رێــكارە یاســاییەكانم 
تــەواو بــوو، مــن یــاری بــۆ ئــەو یانەیــە دەكــەم.« گوتیشــی: »گرێبەســتی تریشــم 
هەبــووە، بــەڵام نەگەیشــتوومەتە رێككەوتــن، ئێســتاش چاوەڕێــی ئــەوەم بتوانــم ئــەم 

وەرزە یــاری بكــەم و دواتریــش بــۆ وەرزی داهاتــوو بگەڕێمــەوە هەرێمــی كوردســتان و 
بگەڕێمــەوە ریــزی یانــەی پێشــمەرگەی هەولێــر، چونكــە ئــەوە ماڵــی مــن بــووە 

و زۆر حــەزم دەكــرد ئەمســاڵیش خزمەتــی ئــەو یانەیــە بكــەم، بــەڵام دوای 
ــزی  ــەوە ری ــتان و دێم ــەوە كوردس ــتم، دەگەڕێم ــی گرێبەس كۆتاییهاتن

ــەی پێشــمەرگە.« یان

مەحموود شاكر: حەز دەكەم ساڵی 
داهاتوو لە خولی نایاب یاری بكەم

كاوە حەسۆ بیری
 خولی كوردستان دەكات
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عەمانــی  لــە   KWF ئەكادیمیــای  كــە  ئــەوەی  دوای 
پایتەختی ئوردەن پاڵەوانیەتی )ئەنتەرناشــیۆناڵ ســتار پێنج(
ی ئەنجامــی دا، كــە 15 یاریزانــی زۆرانبــازی لەســەر 

ئاســتی رووســیا و ئەمریــكا و مەغریــب و ئــوردەن و 
میســر و كوردســتان و لــە هــەردوو ئاســتی كــوڕان و 

ــە پاڵەوانیەتییەكــەدا  كچــان تێیــدا بەشــداربوون، ل
تاكــە یاریزانــی كــورد كــە بــە نــاوی كوردســتان 

بەشــداربوو، ئــارام ســاڵح یاریزانــی شــاری 
ــر« ناســراوە  ــە »ئارمێ ــە ب ــوو، ك ــر ب هەولێ
و توانــی بــە ئاســت و بــە ئەنجــام ببێتــە 
پاڵەوانــی پاڵەوانیەتییەكــە و لــە بــارەی 
پاڵەوانیەتیــە  لــەم  بەشداریكردنیشــی 
گــوڵان  گۆڤــاری  بــۆ  ســاڵح  ئــارام 
گوتــی: »ئــەم پاڵەوانیەتییــە جیهانییــە 
بــە نــاوی ئەنتەرناشــیۆناڵ ریســتل ســتار 

پێنــج، چەندیــن كــوڕ و كچــە یاریزانــی 
ووڵاتانــی  ئاســتی  لــە  بەتوانــا 
كــرد،  تێــدا  بەشــدارییان  گــەورە 
و  خــۆم  ئەركــی  لەســەر  منیــش 
لەســەر گیرفانــی خــۆم بەشــداری 

پاڵەوانیەتییەكــەم كــردو رووبــەڕووی 
ــی  ــای جیهان ــی بەتوان ــن یاریزان چەندی

بوومــەوە، هەرچەنــدە لــە پاڵەوانیەتییەكــە نەمتوانــی پارێــزگاری 
لــە پشــتێنی كیشــوەری ئەفریقیــا بكــەم كــە دوای هەشــت مانــگ 
لــەو نازنــاوە، ئــەم نازنــاوەم لەدەســت دا، بــەڵام خۆشــبەخاتنە بوومــە 
پاڵەوانــی ئەنتەرناشــیۆنال ریســتل ســتار پێنــج و بوومــە یەكەمــی 
ــش دەدەم  ــە، هەوڵی ــەوەش پشــتێنێكی جیهانیی ــە ئ ــە ك ــەو پاڵەوانیی ئ
لــە داهاتــوو لــە پاڵەوانیــی تــر بەشــداری بكــەم و نــاوی كــورد و 
ــە  ــووم كــە ب ــی كوردیــش ب ــەرز بكەمــەوە، تاكــە یاریزان كوردســتان ب
ــاوی كوردســتانیش  بەرپرســانی خولەكــەم گــوت: مــن كــوردم و بەن
بەشــداریم كــردووە، هەرچەنــدە لەســەر ئەركــی خــۆم بەشــداریم كــردو 
مەســرووفی زۆرم چــوو، بــەڵام بەهیــوای ئــەوەم لــە داهاتــوودا نــاوی 
كوردســتان زیاتــر بــەرز بكەمــەوە لەســەر ئاســتی تیپەكانــی تــر و 

جیهانیــش.«

ئارام ساڵح بووە پاڵەوانی 
ئەنتەرناشیۆناڵ ریستل ستار
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رایانگەیانــدووە،  ئینگلتــەرا  رۆژنامەوانییەکانــی  راپۆرتــە 
دەســتەی کارگێــری یانــەی مانچێســتەر ســیتی پارەیەکــی 
زیاتــر  بــۆ  گواردیــۆلا  پێــپ  بەردەســتی  دەخاتــە  زۆر 

تیپەكــەی. بەهێزکردنــی 
یانــەی  رایگەیانــدووە،  بەریتانــی  میــرۆری  رۆژنامــەی 
مانچســتەر ســیتی 200 ملیــۆن پاوەنــد بــۆ گواســتنەوەی 
تەرخــان  داهاتــوودا  هاوینــی  گواســتنەوەی  لــە  یاریزانــان 

كــردووە.
رۆژنامەکــە رایگەیانــدووە یانــەی مــان ســیتی هەریەكــە لــە 
) تۆبــی ئالدێرفیرێلــد( بەرگریــکاری یانــەی تۆتنهــام و ) 
فەرێــد( ئەســتێرەی هێلــی ناوەڕاســتی یانــەی شــاختاری 
ئۆكرانــی و )جۆرجینیــۆ( یاریزانــی یانــەی ناپۆلــی 
دیارتریــن ئــەو یاریزانانــەن، کــە دەیانەوێــت بیانباتــە 

ــی. ریزەکان
لــە  گواردیــۆلا  راگەیانــدووە،  ئەوەشــی  میــرۆر 
ــیتی و)  ــتێرەی لێســتەر س ــرز( ئەس ــاز مح ــوان) ری نێ
خــۆی  مۆناکــۆ  یانــەی  یاریزانــی  لێمــار(  تۆمــاس 
یەکلایــی نەکردووەتــەوە، کــە کامیــان بباتــە ریزەکانــی.
لــەو کاتــەوەی گواردیــۆلا بووەتــە راهێنــەری مانچێســتەر 
لــە  پاوەنــدی  ملیــۆن   400 2016ـــەوە  ســاڵی  لــە  ســیتی 

خەرجکــردووە. یاریزانــان  گواســتنەوەی 

گواردیۆلا بودجەیەكی 
گەورەی بۆ وەرزی 

داهاتوو ئامادە 
كردووە
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خــۆزێ مۆرینهــۆی راهێنــەری یانــەی مانچێســتەر یونایتــد 
ــد  ــدات و چەن ــدا ئەنجــام ب ــە یانەکەی ــكاری ل ــت گۆران دەیەوێ
ناوەکانیــش  لیســتی  و  بفرۆشــێت  یانەکــەی  یاریزانێکــی 

یاریزانێکــی ئەســتێرەی تێدایــە.
باویکــردووە،  ئینگلیــزی  مەیلــی  دەیلــی  رۆژنامــەی 
یانەکــەی  یاریزانانــی  لیســتێکی  مۆرینهــۆ  خــۆزێ  كــە 
هاوینــەدا  گواســتنەوەی  لــە  ئــەوەی  بــۆ  ئامادەکــردووە، 

ببێــت. دەســتبەرداریان 
ــد یاریزانێکــی ئاشــکراکردووە، كــە  ــاوی چەن رۆژنامەکــە ن
ــوک  ــی، ل ــەروان فیلاین ــان، م ــۆ دارمی ــدا ) ماتی ــە نێوانیان ل

شــاو، دالــی بلێنــد( دایــە.
جگــە لــەم یاریزانانــە دوو یاریزانــی ئاســتبەرز  لە لیســتەکەدا 
ناویــان هاتــووە، یەکێکیــان )ئانتۆنــی مارســیال(ە و ئــەوی 

دیکەشــیان )پــۆل پۆگبایــە(.
بــە فرۆشــتنی ئــەم یاریزانانــەش مانچێســتەر یونایتــد بــڕە 
ئامــاژەی  و رۆژنامەکــە  دەســتدەکەوێت  باشــی  پارەیەکــی 
بــەوە کــردووە، مۆرینهــۆ بــە پــارەی ئــەو یاریزانانــە چەنــد 

یانەکــەی. دەگوازێتــەوە  ســوپەر  یاریزانێکــی 

مۆرینهۆ گۆرانكاری گەورە لە 
تیپەكەی دەكات

محەممــەد ســەڵاح، ئەســتێرەی یانــەی لیڤەرپوولــی ئینگلیــزی 
بــە وەرزێکــی نموونەییــدا تێدەپەڕێــت، بەهــۆی ئــەو ئاســتە بــەرزەی 
ئەوروپــا  پاڵەوانەکانــی  یانــە  خولــی  و  ئینگلیــزی  خولــی  لــە 
پێشکەشــیکردووە و یاریزانەكــە ئێســتا لــە یەكێكــە لــە باشــترینەکانی 

ــان. جیه
ســەڵاح لــە هاوینــی رابــردوو بەرانبــەر 35 ملیــۆن پاوەنــد لــە 
یانــەی رۆمــای ئیتالــی چــووە لیڤەرپــوول، ئێســتا بــە 30 گــۆڵ 
گۆڵــکاری خولــی ئینگلیزیــە، رۆڵێکــی گەورەشــی لەسەرخســتنی 
یانــە  خولــی  کۆتایــی  پێــش  قۆناخــی  بــۆ  بینــووە  لیڤەرپــوول 
پاڵەوانەكانــی ئەوروپــا،  کــە ئەمــە یەکەمجــارە لــە دوای ســاڵی 

2007 ئــەم یانەیــە بگاتــە ئــەم قۆناغــە.

ســەڵاحی 25 ســاڵ ئەم وەرزە بەهۆی ژمارە سەرنجڕاکێشــەکانی 
و  بەرشــلۆنە  یانــەی  ئەســتێرەی  مێســی  لیۆنێــل  رکابــەری 
کریســتیانۆ رۆناڵــدۆ ئەســتێرەی یانــەی رالــو مەدریــد دەکات و 
ــۆ ئەمســاڵ. ــە باشــترینەکانی جیهــان ب پێدەچێــت یەکێــک بێــت ل

ژمارەکانی رۆناڵدۆ، مێسی و سەڵاح
ــی )41 (گــۆڵ  ــاری توان ــە ) 38( ی ــدۆ ل 1- كریســتیانۆ رۆناڵ

تۆماربــكات.
2- مێسی لە )48( یاری توانی )39( گۆڵ تۆماربكات.

گــۆڵ  توانــی) 40(  یــاری   )45( لــە  ســەڵاح  محەمــەد   -3
تۆماربــكات.

ژمارە سەرسوهێنەرەكانی 
میسی و رۆناڵدۆ و محەمەد سەڵاح  لە وەرزی ئەمساڵدا
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ـــا  ـــە ج ـــێكدا هەی ـــە بەش ـــە ل ـــە هەڵ ـــوو، وات ـــچ ئەنجامێكـــی نەب ـــاش هی ـــی ب ـــۆ ماوەیەك ـــقی فیزیكـــی ب ـــم و مەش ـــی ریجی  ئەگـــەر پەیڕەوكردن
پەیوەســـت بـــە خـــۆراك یـــان نووســـتن و مەشـــقی وەرزشـــی كـــە بێگومـــان پـــاش دەستنیشـــانكردن و راســـتكردنەوەی بەرنامـــەی دابەزاندنـــی 
ـــان  ـــە شـــێوەیەكی ورد و دروســـت، نەخـــواردن ی ـــە ریجیمـــی خـــۆراك ب ـــوون ب ـــد نەب ـــە: پابەن ـــەكان بریتیـــن ل ـــت، هەڵ كێـــش ئەنجامـــی باشـــی دەبێ
ـــۆ  ـــا ب ـــەوەی توان ـــە ئەگـــەری كەمبوون ـــە كەمـــی ڤیتامیـــن D كـــە دەبێت ـــان دواخســـتنی ژەمـــەكان، تووشـــبوون ب پاســـكردنی ژەمـــی خـــۆراك ی
ســـووتاندنی چـــەوری، زیـــاد كەمكردنـــەوەی چەورییـــەكان لـــە خۆراكـــدا بەتایبەتـــی چەورییـــە ناتێـــرەكان، ئەنجامدانـــی مەشـــقی فیزیكـــی 
ـــی ژەمـــی زۆر  ـــوو، خواردن ـــۆ مەشـــقی فیزیكـــی داهات ـــەش كەپێویســـتە ب ـــۆ پاراســـتنی چوســـتیی ل ـــە رێگـــر ب ـــە دەبێت ـــە پێویســـت ك ـــر ل زیات
بچـــووك Mini meals هـــەر 2-3 كاتژمێـــر جارێـــك كـــە دەبێتـــە ئەگـــەری زیادبوونـــی هۆرمۆنـــی ئینســـولین لـــە خوێنـــدا كـــە بـــە هۆرمۆنـــی 
قەڵەوبـــوون ناســـراوە، بەمەشـــەوە لـــەش چـــەوری كۆگاكانـــی بەكارناهێنێـــت بـــۆ وزە، بوونـــی گرفـــت لـــە گلانـــدی دەرەقیـــدا كـــە رۆڵـــی گرنگـــی 
لـــە كـــرداری میتابۆلیزمـــدا هەیـــە، زیـــاد خـــواردن پـــاش ئەنجامدانـــی مەشـــقی فیزیكـــی، كـــەم نووســـتن كـــە لـــە 7 
كاتژمێـــر كەمتـــر بێـــت هـــۆكارە بـــۆ بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن و هۆرمۆنەكانـــی ئینســـولین 
ـــەی  ـــاو لەوكات ـــەوەی ئ ـــەم خواردن ـــەن، ك ـــاد دەك ـــیبوون زی ـــە هەســـتی برس ـــزۆل ك و كۆرتی
ـــی  ـــواردن و دابەزاندن ـــارەزووی خ ـــەوەی ئ ـــۆ كەمكردن ـــدەرە ب ـــاو یارمەتی ـــە ئ ك
ـــەوەی  ـــۆ بەرزبوون ـــەردەوام كـــە هـــۆكارە ب ـــی سترێســـی ب ـــش، بوون كێ
ئاســـتی هۆرمۆنـــی كۆتیـــزۆل و كەمبوونـــەوەی ئاســـتی 
وات  ئەنجامـــدا  لـــە  كـــە   Serotonin ســـیرۆتۆنین 

لێـــدەكات زیاتـــر شـــیرینی بخۆیـــت. 

ـــۆ  ـــۆ تەندروســـتی و هـــۆكارن ب ـــدەكان Trans fats زیانبەخشـــن ب ـــە نێوەن ـــە چەوریی ـــراوە ك ئەمـــە زان
ــتیرۆلی  ــتی كۆلیسـ ــەوەی ئاسـ ــۆ بەرزبوونـ ــۆكارن بـ ــا هـ ــەرەكان، هەروەهـ ــی خوێنبـ ــوون و گیرانـ رەقبـ

ـــی  ـــی لێكۆڵینەوەیەك ـــدا. بەپێ ـــە خوێن ـــاش HDL ل ـــتیرۆلی ب ـــتی كۆلیس ـــی ئاس ـــراپ LDL و دابەزین خ
زانكـــۆی كالیفۆرنیـــا، چەورییـــە نێوەنـــدەكان جگـــە لـــە زیانـــە زانـــراوەكان، كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكەنـــە ســـەر 

تواناكانـــی مێشـــك بەتایبەتـــی یـــاد و بیرهاتنـــەوە. لێكۆڵینـــەوەكان جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە چەورییـــە نێوەنـــدەكان بـــۆ 
مێشـــك زیانبەخشـــن هەتـــا لـــە گەنجەكانیشـــدا. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە هـــۆكاری زەق لەپـــاڵ كەمبوونـــەوەی 

توانـــای یـــاد و بیرهاتنـــەوە لەپیـــاوان لـــە تەمەنـــی ناوەڕاســـتدا تـــا رێـــژەی 10% دەگەڕێتـــەوە بـــۆ خواردنـــی بـــڕی 
زیـــادی چەورییـــە نێوەنـــدەكان و بەرزبوونـــەوەی ئاســـتیان لـــە لەشـــدا. ســـاڵانێك پێـــش ئێســـتا پەنجـــە بـــۆ چەورییـــە تێـــرەكان 

ـــدەكان  ـــە نێوەن ـــتیدا چەوریی ـــە راس ـــە ل ـــەوەكان دەریانخســـتووە ك ـــەڵام توێژین ـــۆ نەخۆشـــیی دڵ، ب ـــۆكار ب ـــو ه رادەكێشـــرا وەك
ـــی  ـــی نێگەتیـــڤ لەســـەر تواناكان ـــۆرەی دڵ، ئەمـــە ســـەرەڕای كاریگەری ـــاڵ نەخۆشـــیی دڵ و ن هـــۆكاری راســـتەقینەن لەپ
یـــاد و بیرهاتنـــەوە لـــە مێشـــكدا. بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە زیانەكانـــی چەورییـــە نێوەنـــدەكان، كۆمەڵـــەی ئەمەریكیـــی تایبـــەت 
ــا رادەیەكـــی  ــرن تـ ــدەكان لەخۆدەگـ ــە نێوەنـ ــتە ئـــەم خۆراكانـــەی چەورییـ ــە پێویسـ ــەوە كـ ــە تەندروســـتیی دڵ جەخـــت دەكاتـ بـ
زۆر كەمبكرێنـــەوە و نابـــێ بـــڕی رۆژانـــە لـــە چەورییـــە نێوەنـــدەكان لـــە كەســـانی پێگەیشـــتوودا بـــە هیـــچ شـــێوەیەك لـــە 2 
گـــرام زیاتـــر بێـــت، ئەمـــەش دەكاتـــە ئـــەو بـــڕەی كـــە بـــە شـــێوەیەكی سروشـــتی لـــە بـــڕی پێویســـتی رۆژانـــەی شـــیر 
و گۆشـــتدایە. گرفتەكـــە لەوكاتـــەدا دەســـتپێدەكات كـــە خۆراكـــی خێـــرا Junk و خۆراكـــی پرۆسێســـكراو 
Processed food زیاتـــر لـــە خۆراكـــی سروشـــتی بخورێـــن كـــە ســـەرچاوەن بـــۆ رێـــژەی بـــەرزی چەوریـــی 

نێوەنـــدەكان.

چەورییە نێوەندەكان تواناكانی
 مێشك كەم دەكەنەوە
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شـــلەی  و  نیكۆتیـــن  لـــە  تێكەڵاوێكـــە   e-cigarettes ئەلیكترۆنـــی  جگـــەرەی 
ـــی  ـــو دوكەڵ ـــم وەك ـــێوەی هەڵ ـــە ش ـــە ب ـــدار Flavored e-liquid ك ـــش و بۆن چێژبەخ

ـــە  ـــۆن دەدات ـــژ و ب ـــان چێ ـــۆن ی ـــا ب ـــە تەنی ـــلەیەی ك ـــەم ش ـــایی دەكێشـــرێت. ئ جگـــەرەی ئاس
ـــان  ـــە هەندێكی ـــت ك ـــراوی تێدابێ ـــاددەی ژەه ـــن م ـــە چەندی ـــە ك ـــی لەوانەی جگـــەرەی ئەلیكترۆن
ــرەوە،  ــی تـ ــە لایەكـ ــرن. لـ ــێرپەنجەییش لەخۆدەگـ ــاددەی شـ ــز Anti-freeze و مـ ــی فریـ ئەنتـ

نیكۆتینـــی نـــاو جگـــەرەی ئەلیكترۆنـــی مـــاددەی كیمیایـــی تـــری لەگەڵـــدا تێكەڵكـــراوە 
كـــە لەوانەیـــە كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ بكەنـــە ســـەر تواناكانـــی مێشـــك لـــە نەوجەوانانـــدا، هەروەهـــا 

پێكهاتەكانـــی دەزگای جگـــەرەی ئەلیكترۆنـــی ئەگـــەر دروســـت نەبـــن لەوانەیـــە كـــە بـــە زیـــاد گەرمبـــوون 
بتەقنـــەوە. ئـــەو ماددانـــەی كـــە بـــە مەبەســـتی چێـــژی مـــزر و بۆنـــی جیـــاواز Flavorants دەخرێنـــە نـــاو 

 Free radicals ـــان كۆلكـــە سەربەســـتەكان ـــاد پەیدابوونـــی مـــاددە ی ـــۆ زی جگـــەرەی ئەلیكترۆنـــی هـــۆكارن ب
ـــاد دەكـــەن. نزیكـــەی 43%ی  ـــە نەخۆشـــیی دڵ و شـــێرپەنجە و گرفتـــی تـــر زی ـــە لەشـــدا كـــە ئەگـــەری تووشـــبوون ب ل

جـــۆری جیـــاوازی جگـــەرەی ئەلیكترۆنـــی جۆرێـــك یـــان پتـــر لـــەم ماددانـــە لەخۆدەگـــرن لەوكاتـــەی كـــە زیاتـــر لـــە 7،700 
جـــۆری مـــاددە و شـــلەی چێژبەخـــش و بۆنـــداری تایبـــەت بـــە جگـــەرەی ئەلیكترۆنـــی لـــە بازاڕەكانـــدا هـــەن. ئامـــاژە 

بەمـــەش كـــراوە كـــە مـــاددە كیمیاییەكانـــی خۆشـــكردنی چێـــژی جگـــەرەی ئەلیكترۆنـــی لـــە خـــودی نیكۆتیـــن ژەهراویتـــرن 
بەتایبەتـــی لەكاتـــی گەرمبوونیانـــدا. ژەهراویتریـــن مـــاددەەكان بریتیـــن لـــە ئاوێتەكانـــی ڤانیلیـــن Vanillin و ســـینامئدلیهاید 

Cinnamaldehyde كـــە لـــە گەلیـــك شـــلەمەنییە چێژبەخشـــەكانی جگـــەرەی ئەلیكترۆنیـــدا هـــەن.

ماددە چێژبەخشەكانی جگەرەی 
ئەلیكترۆنی زیانی زۆریان هەیە
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گرنگیی تەندروستیی خۆراكی رووەكی
 خۆراكـــی رووەكـــی ســـەرچاوەی دەوڵەمەنـــدن بـــۆ ریشـــاڵ،ماددەی دژەئۆكســـان، كاربۆهیـــدرات، پرۆتیـــن، چەورییـــە 
ــۆر  ــوەی جۆراوجـ ــەوزە و میـ ــە سـ ــەكان لـ ــە رووەكییـ ــی بەرهەمـ ــە خواردنـ ــزاكان، بۆیـ ــن و كانـ ــەڵ ڤیتامیـ ــەكان، لەگـ باشـ
ســـوودی تەندروســـتی زۆری هەیـــە بەتایبەتـــی خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییە درێژخایەنـــەكان. هـــەر رەنگێكـــی 
جیـــاوازی ســـەوزە و میـــوەكان گرنگـــی تەندروســـتی تایبەتـــی هەیـــە چونكـــە چەندیـــن مـــاددەی دژەئۆكســـان لەخۆدەگـــرن 
ـــە وەكـــو  ـــان هەی ـــدەكان Flavonoids كـــە ســـوودی گەورەی ـــن Lycopen، كوێرســـێتین Quercetin، فلاڤۆنۆی وەكـــو لایكۆپێ
خۆپاراســـتن لـــە شـــێرپەنجە، دابەزاندنـــی كۆلیســـتیرۆلی خـــراپ و پەســـتانی خوێـــن، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن 
لـــە لەشـــدا، پاراســـتنی چـــاو لـــە گۆڕانەكانـــی پەیوەســـت بـــە تەمـــەن، پاراســـتنی هاوســـەنگیی هۆرمۆنـــەكان. ســـوودە 
ـــی  ـــەوی، دابەزاندن ـــەش و قەڵ ـــی كێشـــی ل ـــە زیادبوون ـــن ل ـــە: رێگرت ـــن ل ـــری خۆراكـــی رووەكـــی بریتی تەندروســـتییەكانی ت
ــیی دڵ  ــۆ نەخۆشـ ــۆكارە بـ ــە هـ ــەركان كـ ــی خوێنبـ ــەری رەقبوونـ ــەوەی ئەگـ ــن و كەمكردنـ ــتیرۆلی خوێـ ــتی كۆلیسـ ئاسـ
ــك.  ــان و تواناكانـــی مێشـ ــتركردنی فرمـ ــەكرە، باشـ ــیی شـ ــە نەخۆشـ ــبوون بـ ــە تووشـ ــتن لـ ــك، خۆپاراسـ ــەی مێشـ و جەلتـ
تێكەڵكـــردن و جـــۆرا و جۆركردنـــی ئـــەو خۆراكـــە رووەكییانـــەی كـــە ترشـــە ئەمینـــە ســـەرەكیەكانیان تێدایـــە پێویســـتی 
ـــازە  ـــۆوە ت ـــە پرۆتیـــن دابیـــن دەكـــەن بەبـــێ بەكارهێنانـــی پرۆتینـــی ئاژەڵـــی. ســـەوزەی رەنـــگ تاریـــك و ت ـــەش ب ـــەواوی ل ت
ـــەراورد لەگـــەڵ پرۆتینـــی  ـــە ب ـــدن بـــۆ پرۆتیـــن، زۆریـــش هەرزانتـــر دەوەســـتن ب پـــەل و پـــۆ كـــردووەكان ســـەرچاوەی دەوڵەمەن
ـــە ڤیتامیـــن D و ڤیتامیـــن B12 هەمـــوو  ـــوە و ســـەوزەی خـــاو جگـــە ل ـــن كـــە می ـــەوە مـــاوە بڵێی ـــی وەكـــو گۆشـــت. ئ ئاژەڵ

ڤیتامینەكانـــی تـــر و كانـــزای جـــۆرا و جـــۆر لەخۆدەگـــرن . 

 لەكاتـــی شـــەكەتی و گوشـــارە دەروونییەكانـــدا توانـــای 
چەوریـــدا  لەگـــەڵ  مامەڵەكـــردن  بـــۆ  لـــەش  ئاســـایی 
دەشـــێوێت بـــەوەی كـــە چەورییـــە خراپەكانـــی دوژمنانـــی 
لەنـــاو خوێنـــدا دەمێننـــەوە.  بـــۆ ماوەیەكـــی درێژتـــر  دڵ 
ســـیانییەكان  گلیســـریدە  چـــەوری  سترێســـدا  لەكاتـــی 
لـــە خوێنـــدا بـــۆ ماوەیەكـــی زیاتـــر دەمێننـــەوە، ئەمـــەش 
ـــە  پاســـاوی ئـــەوە دەداتـــەوە كـــە بۆچـــی ســـترێس پەیوەنـــدی ب
ـــۆ  ـــەرزی چـــەوری ب ـــژەی ب ـــە. كـــە رێ ـــەوە هەی نەخۆشـــیی دڵ
ماوەیەكـــی زۆر لـــە خوێنـــدا دەمێنێتـــەوە لەوانەیـــە كـــە لەســـەر 
ناوپۆشـــی خوێنبـــەرەكان بنیشـــێت و دوچـــاری تەســـكبوونەوە 
رەقبوونـــی  دەووترێـــت  بەمـــەش  بـــكات،  گیرانیـــان  یـــان 
رێـــگای  بـــە  ســـترێس   .Arterosclerosis خوێنبـــەرەكان 
ـــە ســـەر تەندروســـتیی كەســـەكان،  ـــی دەكات ـــاواز كاریگەری جی
هەمـــوو كاریگەرییـــەكان دەگەڕێنـــەوە بـــۆ بەرزبوونـــەوەی 

هۆرمۆنەكانـــی  ئاســـتی 

 .Adrenaline ئەدرینالیـــن  و   Cortisol كۆرتیـــزۆل 
كۆرتیـــزۆل میتابۆلیـــزم و هەســـتی برســـیبوون یـــان ئـــارەزووی 
ـــیرینی،  ـــۆ چـــەوری و ش ـــی ب ـــاد دەكات بەتایبەت ـــواردن زی خ
بەمـــەوە تووشـــبوو بـــە ســـترێس هەســـت بـــە خۆشـــییەك 
دەكات، بـــەڵام لـــە لایەكـــی تـــرەوە زیـــان بـــە تەندروســـتی 
ــی  ــزۆل كۆگاكانـ ــی كۆرتیـ ــا هۆرمۆنـ ــت. هەروەهـ دەگەیەنێـ
وزە لـــە لەشـــدا بـــە گـــەڕ دەخـــات كـــە شـــەكر و پرۆتیـــن و 
چـــەوری تاقتكـــراو دەگرێتـــەوە بـــۆ دابینكردنـــی وزە لەكاتـــی 
كاردانـــەوەدا بەرانبـــەر بـــە ســـترێس، ئـــەم كـــردارە ئاســـتی 
ـــە.  ـــە سســـتمی ســـووتاندنی وزەی ـــەوە ك ـــزم بەرزدەكات میتابۆلی
جگـــە لەمانـــە، كۆرتیـــزۆل بەرگـــری خانـــەكان بـــۆ هۆرمۆنـــی 
ــەوەی  ــۆی بەرزبوونـ ــە هـ ــە دەبێتـ ــدادەكات كـ ــولین پەیـ ئینسـ
ئاســـتی هۆرمۆنـــی ئینســـولین و ئاســـتی شـــەكری خوێـــن، 
شـــەكرە  نەخۆشـــیی  بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری  ئەمـــەش 
پێـــی  بـــە  سترێســـدا،  لەكاتـــس  دەكات.  زیـــاد 
توانـــا دووركـــەوە لـــە خۆراكـــی چـــەور و 
ـــەوزو  ـــر س ـــە زیات ـــدە ك ـــەوڵ ب ـــیرینی، ه ش
و میـــوە بخۆیـــت بەتایبەتـــی ســـپێناغ، 
ـــاوی، شـــیر،  ـــال، ب ماســـی ســـالمۆن، پرتەق

ئاڤـــۆكادۆ، هیلیـــۆن.

لەكاتی سترێسدا وریای خۆراكت بە
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چەورییە نێوەندەكان تواناكانی مێشك كەم دەكەنەوە
ئەمـــە زانـــراوە كـــە چەورییـــە نێوەندەكان Trans fats زیانبەخشـــن 
بۆ تەندروســـتی و هۆكارن بۆ رەقبوون و گیرانی خوێنبەرەكان، 
هەروەهـــا هـــۆكارن بـــۆ بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی 
بـــاش  خـــراپ LDL و دابەزینـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی 
زانكـــۆی  لێكۆڵینەوەیەكـــی  بەپێـــی  خوێنـــدا.  لـــە   HDL
ـــراوەكان،  ـــە زان ـــە زیان ـــدەكان جگـــە ل كالیفۆرنیـــا، چەورییـــە نێوەن
كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكەنـــە ســـەر تواناكانـــی مێشـــك 
بەتایبەتـــی یـــاد و بیرهاتنـــەوە. لێكۆڵینـــەوەكان جەخـــت دەكەنـــەوە 

كـــە چەورییـــە نێوەنـــدەكان بـــۆ مێشـــك زیانبەخشـــن هەتـــا 
ـــۆكاری  ـــە ه ـــەوە ك ـــە گەنجەكانیشـــدا. ئەمـــەش روونكراوەت ل
بیرهاتنـــەوە  و  یـــاد  توانـــای  كەمبوونـــەوەی  لەپـــاڵ  زەق 
 %10 رێـــژەی  تـــا  ناوەڕاســـتدا  تەمەنـــی  لـــە  لەپیـــاوان 

ـــدەكان  دەگەڕێتـــەوە بـــۆ خواردنـــی بـــڕی زیـــادی چەورییـــە نێوەن
و بەرزبوونـــەوەی ئاســـتیان لـــە لەشـــدا. ســـاڵانێك پێـــش ئێســـتا 
ــۆ  ــۆكار بـ ــو هـ ــرا وەكـ ــرەكان رادەكێشـ ــە تێـ ــۆ چەورییـ ــە بـ پەنجـ
ــە  ــە لـ ــتووە كـ ــەوەكان دەریانخسـ ــەڵام توێژینـ ــیی دڵ، بـ نەخۆشـ
راســـتیدا چەورییـــە نێوەنـــدەكان هـــۆكاری راســـتەقینەن لەپـــاڵ 
نەخۆشـــیی دڵ و نـــۆرەی دڵ، ئەمـــە ســـەرەڕای كاریگەریـــی 
نێگەتیـــڤ لەســـەر تواناكانـــی یـــاد و بیرهاتنـــەوە لـــە مێشـــكدا. 

ـــی  ـــە زیانەكان ـــۆ خۆپاراســـتن ل ب
نێوەنـــدەكان،  چەورییـــە 
ئەمەریكیـــی  كۆمەڵـــەی 
تایبـــەت بـــە تەندروســـتیی 
دەكاتـــەوە  جەخـــت  دڵ 
ئـــەم  پێویســـتە  كـــە 
چەورییـــە  خۆراكانـــەی 
لەخۆدەگـــرن  نێوەنـــدەكان 

زۆر  رادەیەكـــی  تـــا 
ـــە  ـــڕی رۆژان ـــێ ب ـــەوە و ناب كەمبكرێن

ـــە هیـــچ  ـــە كەســـانی پێگەیشـــتوودا ب ـــدەكان ل لـــە چەورییـــە نێوەن
شـــێوەیەك لـــە 2 گـــرام زیاتـــر بێـــت، ئەمـــەش دەكاتـــە ئـــەو بـــڕەی 
كـــە بـــە شـــێوەیەكی سروشـــتی لـــە بـــڕی پێویســـتی رۆژانـــەی 
ــە  ــتپێدەكات كـ ــەدا دەسـ ــە لەوكاتـ ــتدایە. گرفتەكـ ــیر و گۆشـ شـ
 Processed ــكراو ــی پرۆسێسـ ــرا Junk و خۆراكـ ــی خێـ خۆراكـ
food زیاتـــر لـــە خۆراكـــی سروشـــتی بخورێـــن كـــە ســـەرچاوەن 

بـــۆ رێـــژەی بـــەرزی چەوریـــی نێوەنـــدەكان.
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چاو خشاندنێك بە دوو هـــــــــــــــــــــــــــــــــــــێدستی واقیعی- مەجازی 
هێدستی واقیعی- مەجازی ئەو ئامێرەیە كە وەك چاویلكەیەكی گەورە لەسەر دەكرێت، یا راستەوخۆ خۆی فیلمەكان 

لە ئینتەرنێت وەردەگرێت، یان لە رێگای مۆبایلەوە.. جۆرەكانی هێدست گەلێكن و تایبەتمەندییەكانیشیان جیاواز..
كاتێك بەكارهێنەر ئەم ئامێرە لەسەر دەكات و كە وەك دووربینێك دەچێت، فیلم یان یارییەكانی كە لەسەر شاشەی 
چاوەكانی هێدســتەكە دەبیندرێن، وەك واقیعی دەچن، واتە ئەگەر ناوەڕۆكی فیلمێك رۆیشــتن بە دارســتاندا بێت، 

هێدستی جۆری غۆست ئار 
جیهانێكی نوێ بۆ مۆبایل

هاردی دەرەكی گەیشتۆتە لووتكەی خێرایی

هێدســتی جۆری ghost AR هێدســتێكی واقیعی- مەجازییە 
بــە ســوود وەرگرتــن لە مۆبایلە هۆشــمەندەكان، ئەپلكەیشــنە واقیعی 
– مەجازییەكان دەكاتەوە. تایبەتمەندییەكی هەیە بەكارهێنەر هەســت 
پێــدەكات ڤیدیۆكانــی یوتیوب نەك لەســەر شاشــە بەڵكو لــە نێوان زەوی 
و هــەوادا ســەیر بــكات. هێدســتەكە توانانــی بینینی گۆشــەی 70 پلــەی هەیە و 
بــە ســوود وەرگرتــن لە هەســتەوەرەكانی مۆبایلی بەكارهێنەر شــوێنی ئەو لە 
جیهانــی واقیعیــدا بەشــێوەی ســێ رەهەندی نیشــان دەدات. ئەم هێدســتە 

لەگەڵ مۆبایلەكانی گەلەكسی و ئایفۆن دەگونجێت.

هاردی دەرەكی واتە هاردی )پورتێبڵ( بۆ داكردنی داتاكان و هەڵگرتنیان لە گشت ئامرازەكانی 

تایبەت بەو مەبەستە گرنگترە.. هاردەكان تێكچوونیان كەمترە، دەتوانن قەوارەیەكی زۆر لە داتاكان 
لەخۆیاندا هەڵبگرن و هەڵگرتنیشیان ئاسانە..

لــە هــاردی پورتێبڵــدا جگــە لــە هەڵگرتنــی قەوارەیەكی زۆر لە داتــاكان، خێرایی راگواســتن و 

هەڵگرتنــی داتاكانیــش گرنگــە. بۆ نموونــە هاردێكمان هەیە 2 ترابایت داتــا لەخۆیدا هەڵدەگرێ، 

بــەڵام كاتێــك داتاكانی لەســەر دادەنێی یــان لە هاردەكە دایدەبەزینی خێرایــی كەمە. هاردیش هەیە 

هەڵگرتنی قەوارەی داتاكانی كەمە، بەڵام خێراییەكەی زۆرە...

هــاردی پورتێبڵــی جــۆری OCZ SX700 پێوانەیــی خێرایی تێپەڕ كــردووە و لەریزی یەكەمەكان 

دێت. هاردەكە سایزەكەی تەنیا 2.5 ئینجە. دەتوانێت لە یەك چركەدا 10 گیگابایت داتا لەخۆیدا 
خەزن بكات.. 
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چاو خشاندنێك بە دوو هـــــــــــــــــــــــــــــــــــــێدستی واقیعی- مەجازی 

هەســت دەكەی دارەكان ئەوەندە لێت نزیكن ئەگەر ســەرت لانەدەی یان خۆت نەوی نەكەی تووشــی كێشــە دەبی.. 
یارییەكانیش هەروان بۆ نموونە كاتێك یارییەكی خلیســكێن دێتە ســەر شاشــەی هێدســتەكە هەســت پێدەكەی ئەوە 
خۆتــی خلێســكێنەكە دەكــەی.. بۆیــە بەم ئامێرانــە دەگوترێت هێدســتی واقیعی- مەجازی، لێــرەدا ئاماژە بە دوو 

هێدستی واقیعی- مەجازی دەكەین..

هێدستی جۆری پرۆژەكت نورت ستار
هێدســتی جــۆری پرۆژەكت نــورت ســتار )project north star( كە هی 

كۆمپانیای لیپ موشنە، تایبەتمەندییەكانی گەلێكن، وەك كۆمپانیای 
بەرهەمهێن دەڵێت پەنجەرەیەكە بەرەو دنیای واقیعی..

هێدستەكە هەستەوەرێكی تایبەتی تێدایە كە بەهۆیەوە بەكارهێنەر 
دەتوانێــت بــە پەنجەكانی خۆی دەســتكاری ئۆبجێتــە جۆراوجۆرەكان 

بكات. خودی هێدســتەكە پێكهاتووە لە دوو شاشــەی 3.5 ئینجی لە 
جۆری LCD  كە مەودای بینینی 70 پانی و 95 بەرزی دەبینێت. 

لــەم هێدســتەدا تایبەتمەندییــەك هەیــە كە لە هێدســتەكانی دیكە دا نییە 
ئەویش شــوێنكەوتنی دەســتە، واتە پەنجەكانی بەكارهێنەر بۆ كوێ ئاماژە 

بكەن یاری ناو هێدستەكە بۆ ئەم شوێنە دەچێت..

دوای ئەوەی كە كۆمپانیای )رێزەر( یەكەم مۆبایلی 
تایبــەت بــە گەیمــی خســتە بــازاڕ، واتــە مۆبایلێك كە 
تایبەتــە بــە یاریكــردن، ئەگەرچــی هەمــوو ئەركەكانی 
مۆبایــل ئەنجــام دەدات، بــەڵام تایبەت كــراوە بە گەیم، 
لــەم دوایەش كۆمپانیای شــیائومی مۆبایلێكی تایبەت 

بەگەیمی بەناوی Black Shark خستەڕوو.
ئەم مۆبایلە شاشەكەی 6 ئینجە، كوالیتی نیشاندانی 

زۆر بــەرزە واتــە )FHD +(، خێرایــی زۆر لەســەرێیە 
واتــە )2.8 گیگاهێرتــز(.. رامەكــەی 8 گیگابایتــە و 
میمــۆری ناوخــۆی 128 گیگابایتە. دوو كامێرای 12 
میگاپیكســلی و 20 میگاپیكســلی لە پشــتەوە هەیە، 
هەروەهــا كامێرایەكــی 20 میگاپیســكلی لــە پێشــەوە. 
باترییەكەی زۆر بەهێزی هەیە كە ترسی ئەوەت نییە لە 

ماوەیەكی كەمدا تەواو بێت.
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هەر جارە و وەڵامی 
پرسیارێك

ئایــا  دەپرســێت  خوێنەرێــك 
فلاش میمۆری یان هارددیســكی 
 Eject ئــەوەی  بەبــێ  خارجــی، 
لــە  دەســتبەجێ  دەكــرێ  بكرێــن 
بەبــێ  دەربهێندرێــن؟  كۆمپیوتــەر 
Eject كێشەیان بۆ دروست دەبێت؟
خوێنەری بەڕێز فلاش میمۆری 
پێویســتە  دەرەكــی  هــاردی  یــان 
كۆمپیوتــەر  لــە  كــە  بەرلــەوەی 
دەربهێندرێــن Eject بكرێــن واتــە 
وینــدۆزی  سیســتەمی  بەپێــی 
كۆمپیوتەرەكــە دەبێــت پەیوەنــدی 
نێــوان كۆمپیوتــەر و ئــەو ئامێرانە 
كۆتاییــان پــێ بێــت، دوایــی لــە 
كۆمپیوتــەر جیا بكرێنەوە. ئەگینا 
لــە درێــژ مــاوەدا تێكدەچــن.. بۆ 
 Eject هارددیســك حەتمــەن دەبــێ
بكرێ، چونكە ئەگەری سووتانی 
هەیە، جگە لەوەش ئەگەر تێكیش 
نەچــن زانیارییەكانــی نــاو فــلاش 

یان هارد لەناو دەچن..

باترییەكــی بەهێــز لــە مۆبایلــدا لــە ریــزی باشــترین 
كامێرایەكــی  هەیــە  مۆبایــل  تایبەتمەندییەكانییەتــی، 
بەهێــزی هەیــە، شاشــەیەكی روون، بــەڵام باترییەكــەی 
كــە  ئــەوەی  هــۆی  دەبێتــە  ئەمــە  دادەبەزێــت،  زوو 

تایبەتمەندییەكانی دیكەشی بەبێ بایەخ سەیر بكرێن.
مۆبایلــی جــۆری Blackview P1000 pro بۆ بواری 
راگرتنــی شــەحن لەریــزی باشــترین مۆبایلەكانی جیهان 
دێت، چونكە گەورەترین باتری هەیە، باترییەكی 11000 
میلی ئامپەری، شەش جار بەهێزترە لە مۆبایلی ئایفۆن 
8 و تەنانــەت لــە زۆر پاوەربانكیش.. بەهۆی ئەو باترییە 
بەهێزەوە بەكارهێنەر دەتوانێت هەتا 50 رۆژ واتە زیاتر لە 

شەش هەفتە سوود لە مۆبایلەكە وەربگرێت..
گرنگــی مۆبایلەكــە لەوەدایــە كــە ئەم باترییــە بەهێزە 
تەنیــا لــە مــاوەی دوو كاتژمێــر و نیــو بەتەواوی شــەحن 

دەبێتەوە.
لــە مۆبایلــی ناوبــراودا تەنیــا باترییەكــە نییــە بەهێزە 
بەڵكــو شاشــەكەی كــە نزیكــەی 6 ئینجــە و فــول ئیــچ 
دییــە، رامەكــەی 4 گیگابایتە و میمۆری ناوخۆی 64 
گیگابایت، كامێرایەكی 13 میگا پیكســلی لە پێشــەوە 
و كامێرایەكی 16میگاپیكســلی لە دواوە هەیە. كێشــی 
مۆبایلەكە بەهۆی باترییەكەیەوە تا رادەیەك قورســە واتە 

293 گرام و بارستاییەكەی 15 ملمە. 
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پرۆگرامەكانــی تایبــەت بــە گۆڕینــی فۆرماتــەكان 
گەلێكــن، چ فۆرماتــی دەنــگ یــا ڤیدیــۆ بێــت، یــا 
وێنــە و تێكســتەكان. پرۆگرامــەكان توانــا و كاركردیــان 
 Movavi جیــاوازە. یەكێك لــەو پرۆگرامانــە پرۆگرامی
Video Converter یــە. نــاوی پرۆگرامەكە بەخۆیەوە و 
ئەركی سەرەكی گۆڕینی فۆرماتە ڤیدیۆییەكانە. بەڵام 
لــە راســتیدا هەر فۆرماتــی ڤیدیۆیــی ناگۆڕێت بەڵكو 
فۆرماتی دەنگیش دەگۆڕێت، جگە لەوەش دەتوانێت لە 
فیلمێكــدا تەنیــا دەنگەكە هەڵگرێتــەوە. لەوەش گرنگتر 
دەتوانێت لە سایتی ناسراوی یوتیۆب فیلم دابەزێنێت و 

هەر لەوكاتەشدا فۆرماتی فیلمەكەش بگۆڕێت.

كیبۆردی جۆری 
EVGA Z10 و 
تایبەتمەندییەكانی

پرۆگرامێك بۆ گۆڕینی فۆرماتە 
دەنگی و ڤیدیۆییەكان
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سایتێك بۆ دۆزینەوەی 
وتار و بابەتی زانستی

وەرزی تاقیــكاری دەســتی پێكرد، 
خوێندكارەكانــی دوا قۆناغ پێویســتیان 
بــە نووســینی باســەكانیانە )بحــث(. 
زۆری  بــە  مەبەســتەش  ئــەم  بــۆ 
ئینتەرنێــت  لــە  ســەرچاوەكانیان 
وەردەگرن و پەنا بۆ سێرچی گوگل 
ســێرچی  خــودی  بــەڵام  دەبــن.. 
بابەتــی  دۆزینــەوەی  بــۆ  گــوگل 
زانســتی و ئەكادیمــی  ســنووردارە 
و بەشــێكی نییــە بۆ ئەم مەبەســتە 
Ref� ســایت  كرابــێ..  یتەرخــان 
بــۆ  تــەواو  ســایتێكە   seek.com
گــەڕان بە بابەتی زانســتی تەرخان 
كــراوە. ســایتەكە ســەرەڕای بابەتی 
زانستی و ئەكادیمی كە لە گۆڤارە 
زانستییەكان و زانكۆ و ناوەندەكانی 
زانستی وەریاندەگرێ، دەقی ۆرد و 
پی دی ئیفیش دەدۆزێتەوە. نزیك بە 

ملیارێك بابەتی زانستی تێدایە.

گرنگی مۆبایلی ئایفۆن لەوەدایە كە كۆمپانیاكانی بەرهەمهێنی ئامێری 
تەكنەلۆژیــای نــوێ لــە ركابــەری دان كە ئامێری لاوەكی بــۆ ئەم مۆبایلە 
بەرهــەم بێنــن، لەم دواییەدا كۆمپانیایــەك كەڤەرێكی تایبەتی بۆ مۆبایلی 
ئایفــۆن دروســت كــردووە كــە بــە Wanle Gamers Console ناســراوە، 
كەڤەرێــك جگە لە پاراســتنی مۆبایلەكە لــە بەركەوتن و كەوتنە خوارەوە، 
ئەركــی ئامێــری یــاری گەیــم بۆیــش ئەنجــام دەدات. یارییــە بچووكــە 
كلاسییەكانی تێدایە كە بۆ خۆ سەرگەرمكردن گونجاون.
كەڤەرەكــە چەندیــن دوگمــەی بــۆ كۆنترۆڵ 
لــەوەی  جگــە  هەیــە  یــاری  كردنــی 
سپیشــی  و  رەش  شاشــەیەكی 

لەگەڵدایە.

بەرگێكی مۆبایل وەك ئامێری گەیم بۆی

كیبۆرد بەشــێكی گرنگی كۆمپیوتەرە، لە راســتیدا بەبێ 
كیبــۆرد بەكارهێنــەر هیچ ســوودێك لە كۆمپیوتــەر وەرناگرێ.. 

لــەم رۆژانــەدا كیبــۆردی EVGA Z10 لەلایــەن كۆمپانیای EVGA ەوە 
بەرهەم هات، كیبۆردێك چەند هەنگاوێك لە سەرووی كیبۆردە پێشكەوتووەكان.
لــە دیزاینــدا هــەروەك كیبۆردێكــی ئاســاییە، لــە پشــت هــەر دوگمەیــەك 

گلۆپێكــی روناكــی هەیــە كــە لە ســەر كۆمپیوتەرەكــە دەتوانی 
رەنگــی گلۆپــەكان بگــۆڕی. شاشــەیەكی بچووكیش 

لەســەر كیبۆردەكەیــە هەیــە. كیبۆردەكــە بۆ 
هەر مەبەســتێك سیســتەمی تایبەت 
بەخۆی هەیە. بۆ هەر پرۆگرامێك 
دەكــرێ دوگمەیەكــی تایبەتی بۆ 
یــاری  بــۆ  تەنانــەت  و  دابنــدرێ 

ئەلكترۆنییەكانیش..
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ئوردنـــی  جلوبەرگـــی  پســـپۆڕی 
ـــەش و لاری  ـــەرگ و ل ـــارەی جلوب )هیبـــە ئیدریـــس( دەرب

ئافـــرەت دەڵـــێ: بـــە شـــێوەیەكی گشـــتی جەســـتەی ئافـــرەت بەســـەر 
)شـــەش( شـــێوەی جیـــاواز دابـــەش دەبێـــت، هـــەر یەكێـــك بەشـــێكە و لەگـــەڵ 

ـــە،  ـــە( وای ـــێوەی )سێگۆشـــەی پێچەوان ـــە ش ـــە ل ـــت، ك ـــیك دەكرێ ـــەكانی دیكـــە ش بەش
ـــەو شـــێوازە دەبێـــت جلـــی  ـــرە، ئ ـــان گەورەت ـــە كەمەری ـــەی شـــانەكانیان ل شـــێوەی یەكـــەم ئەوان

ـــی ســـەرەوەی تەســـك  ـــەر بكـــەن، لەگـــەڵ جل ـــەر تەســـك لەب ـــی كەم ـــوورە و پانتۆڵ وەك تەن
و تەنـــك. بەشـــی دووەم كـــە شـــێوەی سێگۆشـــەی ســـادەیە، كـــە بەشـــی ســـەرەوەیان 
بچووكتـــرە لـــە بەشـــی خـــوارەوە، ئەوانـــەش دەتوانـــن زیاتـــر كاوبـــۆی جینـــز بپۆشـــن، 
ــە  ــە، لـ ــری خوڵـ ــێیەم وەك كاتژمێـ ــێوەی سـ ــووز. شـ ــراوە و بلـ ــی كـ ــەڵ كراسـ لەگـ

ناوەڕاســـت تەنـــك و لـــە ســـەر و لـــە خـــوارەوە گـــەورە دەبێـــت، ئەوانـــە دەتوانـــن ســـوود 
لـــە جلـــی ناوقـــەد كـــراوە وەربگـــرن، وەك عـــەزی، كراســـی درێـــژ. شـــێوەی چوارەمیـــش 
ئەوانـــەن كـــە وەك لاكێشـــەیە، شـــێوەی راســـتە لـــە خـــوارەوە تـــا ســـەرەوە، ئەوانـــەش 
ــت، چ  ــتەیان بگونجێـ ــەڵ جەسـ ــە لەگـ ــەن، كـ ــەر بكـ ــایی لەبـ ــی ئاسـ ــن جلـ دەتوانـ
ـــە ســـەرەوە و خـــوارەوە  ـــە ل ـــۆ ئەوانەی ـــان كـــراوە. شـــێوەی پێنجـــەم ب تەســـك بێـــت، ی
ـــەرەوە و  ـــەش دەتوانـــن جلـــی س ـــەون، ئەوان ـــڕ و قەڵ ـــت پ ـــە ناوەڕاس ـــن، ل باریك

خـــوارەوەی فـــراوان بپۆشـــن، لەگـــەڵ پشـــتێن. شـــێوەی شەشـــەمیش بریتییـــە 
ـــەر بەشـــێك شـــێوەیەكە،  ـــە ه ـــە جەســـتەیان ناڕێكـــە ل ـــەی ك لەوان

ئەوانـــەش بەپێـــی پێوانـــەی جەســـتەیان، دەتوانـــن 
جلەكانیـــان هەڵبژێـــرن. 

ەكەن
ئەو جلانەی لەش و لارت شیك د

لـــە وەرزی بەهـــاردا، ئافرەتـــان زیاتـــر بایـــەخ بـــە خشـــل و ئێكسســـوارەكان دەدەن، كـــە هەندێكیان 
ـــە  ســـەرچاوەی جوانـــی و رازاندنـــەوەی بەشـــێكی جەســـتە، هەنـــدێ جاریـــش لـــە رێگـــەی ئـــەو دەبن

خشـــل و ئێكسســـوارانەوە، جوانییەكـــی ناوازەیـــان بـــۆ دەســـتەبەر دەبێـــت. گـــوارە، یەكێكـــە لـــە سەرنجڕاكێشـــترین خشـــلەكان، 
ـــە جـــۆرە شـــێوەی گوارەیەكـــە، كـــە  ـــك حـــەزی ب كـــە گوێچەكـــە و لاتەنیشـــتی ســـەر رازاوە و گـــەش دەكات، هـــەر ئافرەتێ
هەندێـــك كورتیـــان لا پەســـەندە و هەندێكـــی دیكـــەش گـــوارەی درێژیـــان بـــەلاوە جوانـــە، بـــەڵام پێویســـتە پابەنـــدی مـــۆدەكان 
ـــە مـــۆدە تازەكانـــی گـــوارەدا، كـــە پســـپۆڕانی خشـــل  ـــەوە. ل ـــاو دەكەن ـــن، كـــە مـــاوە مـــاوە شـــێوە و ســـتایلی گـــوارەكان ب ب
ـــان  ـــە بەشـــێكی شـــانەكان، ی ـــەم دەپۆشـــرێن، ك ـــك و ك ـــی تەن ـــەدا جل ـــەو ماوەی ـــەوەی ل ـــن: بەهـــۆی ئ و ئێكسســـوارەكان دەڵێ
مـــل بـــە دەرەوە دەبـــن، بـــەم چەشـــنە دەكرێـــت ســـوود لـــە گـــوارەی درێـــژ وەربگیرێـــت بـــۆ پڕكردنـــەوەی ئـــەو بەشـــەی كـــە بـــە 
دەرەوە دەبێـــت. مۆدەكانـــی وەك: كارتیـــا - Cartier و پاریـــس نۆڤـــل، جوانتریـــن مۆدەكانـــی گـــوارەی ئـــەو وەرزەن، كـــە 
ـــی  ـــی بچووك ـــە پارچەیەك ـــووە، بەشـــەكەی دیكەشـــی ل ـــر پێكهات ـــە زنجی ـــان ل ـــا بەشـــە درێژەكەی ـــژ و ناســـكن، هەروەه درێ
ـــن: رەنگـــی شـــین و  ـــی گـــوارە، پســـپۆڕان دەڵێ ـــارەی رەنگەكان ـــت، دەرب ـــگ بەســـەریەوە دەبێ ـــان ســـادە رەن ـــگ ی رەنگاوڕەن

ســـەوز و قاوەیـــی، رەش و ســـپی، زێـــڕی و زەرد، جوانتریـــن رەنگـــی گـــوارەی ئـــەو وەرزەن. 

رەنگ و شێوازی گوارەكان
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شێوازی ماكیاژ بۆ دەرچوو
دەرچـــوون  هـــەر  بوونـــی  لەگـــەڵ 

و  تـــاك  دەرچوونـــی  یـــان  هاوڕێیەتـــی،  ژووانێكـــی  و 
بەكۆمـــەڵ، لـــەو كاتـــەدا زۆربـــەی كچـــان سەرلێشـــێواو دەبـــن لـــە 

ـــان  ـــو هاوڕێیـــان و كەســـانی دەوربەری ـــە نێ ـــا ل ـــك، ت ـــی شـــێوە ماكیاژێ هەڵبژاردن
بدرەوشـــێنەوە، تەنانـــەت دوودڵییـــان وادەكات كـــە ماكیاژێكـــی هەڵـــە هەڵبژێـــرن، بـــەڵام 

ـــا لەگـــەڵ  ـــەن، ت ـــە ماكیاژێكـــی ســـادە و ناســـك دەك ـــكاری ئامـــاژە ب ـــی جوان توێژینەوەكان
دانیشـــتن و دەرچـــوون و گەڕانـــدا نەبێتـــە هـــۆی تێكچـــوون. ئافرەتـــان كاتێـــك بـــە متمانـــەوە 

ماكیاژێـــك دەكـــەن، دواتـــر هەســـت بـــە حەســـانەوە و دڵخۆشـــی دەكـــەن، شـــێوە ماكیـــاژی دەرچـــوون 
و ژووان بریتییـــە لـــە: پشـــت چاوێكـــی نـــەرم، كـــە لـــە رەنگەكانـــی، شـــین و ســـەوز و پەمەییـــە و هـــەر 
یەكـــە بـــۆ شـــوێنێكە، كاتێـــك دەچیتـــە ســـەردانی، دەتوانـــی پشـــتە چـــاو شـــین بكەیـــت، بـــۆ دەرچـــوون 
ــووراو و  ــە سـ ــەبارەت بـ ــە. سـ ــن رەنگـ ــۆ ژووان جوانتریـ ــی بـ ــە پەمەیـ ــەبارەت بـ ــاوە، سـ ــەوز گونجـ سـ
رەنگـــی لێـــو، كـــە ئاوێنـــەی جوانیـــی روخســـارە، لێـــرەدا دەتوانیـــت رەنگـــی ســـوور بـــەكار بهێنـــی 
كـــە سەرنجڕاكێشـــترین رەنگـــە، هەروەهـــا رەنگـــی قاوەیـــی و پەمەیـــی كاڵ جوانتریـــن رەنگـــی 
ـــارەی ماكیـــاژی روخســـاریش، وا چاكـــە ماكیـــاژی ســـادە و ناســـك  ـــن. دەرب دەرچـــوون و ژوان
بێـــت، رەنگـــەكان هێنـــدە زەق و تێكـــەڵ نەبـــن، واتـــە نەبێتـــە تابلۆیەكـــی رەنگاوڕەنـــگ كـــە 

ـــە  ـــە ب ـــۆ برژانگـــەكان ك ـــەرت بشـــوێنێت، رەش ب ـــۆت و كەســـی بەرامب ـــە خ ـــەر ل س
ـــە چیـــوەی دەرەوەی چـــاوەكان  ـــەم لێدەدرێـــت و لەگـــەڵ رەنگـــی ســـپی ل قەڵ

بدرێـــت، بـــە گشـــتی ماكیـــاژی ســـادە و كەمڕەنـــگ جوانتریـــن 
شـــێوازی ماكیـــاژی دەرچـــوون و ژووانـــن. 
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پەند و وتە
)ئیمانوێـــل  ئەڵمانـــی  فەیلەســـووفی 
داهێنـــەری  بـــە  كـــە  كانـــت(، 
لـــە  دەناســـرێت،  ســـەردەم  فەلســـەفەی 
دایكبـــووی ســـاڵی )1724(ی شـــاری 
كۆنیگســـیبێرگ( و لـــە ســـاڵی )1804( 
دەربـــارەی  كـــردووە،  دوایـــی  كۆچـــی 
گەشـــپێدان و خۆڕۆشـــنبیركردنی مـــرۆڤ 
خۆڕۆشـــنبیركردن،  گوتوویەتـــی: 
دەرچوونـــی مرۆڤـــە لـــەو بازنـــە داخـــراوەی 
و  نەخشـــاندووە  خـــۆی  بەرامبـــەر  كـــە 
لێـــی دەربـــاز نابێـــت، كـــە لـــە پێشـــوودا 
ـــۆی  ـــەوەی خ ـــڵ و بیركردن ـــە ئەق كاری ب
نەكـــردووە و تەنیـــا لەســـەر راســـپاردەی 

گرتـــووە.  رێگـــەی  دیكـــە  كەســـانی 

دەســـتتێوەردانی  دیكـــە  كەســـانی  مـــەدە  رێگـــە 
بكـــە،  بـــۆ  كاری  خـــۆت  بەڵكـــو  بكـــەن،  ژیانـــت 
لایەنـــی ســـۆزداریت كێشـــەو گرفتـــی تێدەكەوێـــت، 
ـــی  ـــی بنبڕكردن ـــەڵام دەستەوەســـتان نامێنیـــت و هەوڵ ب
لـــە  بەرامبـــەر  لایەنـــی  دەدەیـــتء  گرفتـــەكان 
راســـتییەكان دەگەیەنیـــت، بەمـــەش ویژدانـــت ئاســـوودە 

دەكەیـــت.

جمك

ئـــاگاداری  و  مەخـــۆ  ژیـــان  لـــە  خـــەم 
ــی  ــەت كارێكـ ــەوەی دەیكـ ــە، ئـ ــۆت بـ ــی خـ بارودۆخـ
ئـــەو دونیایـــە تەنیـــا رۆژێـــك و  ســـەركەوتووانەیە، 
دووان نییـــە، رۆژێـــك هـــەر دێـــت ئـــەو كەســـەی كـــە 
هەڵویســـتی بەرامبـــەرت خراپـــە، پەشـــیمان دەبێتـــەوە، 

بگـــرە. بەخۆتـــا  ددان  كەمێـــك 

گا
ـــی،  ـــێ و دوودڵ ـــە دڵەڕاوك ـــە دوور بگـــرە ل ـــۆت ب خ
متمانـــەت بـــە خـــۆت بێـــت و كارێكـــی نـــاوازەت لـــە 
بەردەمـــە، وا پێویســـت دەكات ئـــەو كێشـــەیەی ئێســـتات 
بـــە بێدەنگـــی چارەســـەر بكەیـــت، چونكـــە ناحـــەزت 
زۆرەو هـــەوڵ دەدەن كێشـــەكەت ئاڵۆزتـــر بكـــەن، لـــەم 

ماوەیـــە كەمێـــك مانـــدوو دەردەكەویـــت. 

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

گوڵەگەنم5/21 - 6/20 شێر 8/22 - 7/239/22 - 8/23

ژیانـــت  ئـــاگاداری  و  گەشـــبین  هەمیشـــە 
ـــواری ســـۆزدارییەوە ســـۆزێكی ئێجـــگار  ـــە، لەب ب
قـــووڵ لەناخـــی دڵتـــەوە هەڵدەقوڵێـــت، بـــەڵام 
لەگـــەڵ ئـــەوەش زۆر پارێـــز لـــە نزكیبوونـــی 
بـــەم  پێویســـت  دەكەیـــت،  خۆشەویســـتەكەت 
ــە. ــش مەبـ ــاكات ء دوودڵیـ ــە نـ ــوو گومانـ هەمـ

ئـــەو  هەبێـــت،  كارەكانـــت  بـــە  بـــڕوات 
لـــێ  بیـــرت  دواڕۆژت  بـــۆ  كـــە  پڕۆژەیـــەی 
كردۆتـــەوە، تەنیـــا ئەوەنـــدەی پێویســـتە دەســـت بـــە 
جێبەجێكردنـــی بكەیـــت، ئـــەوەی دیكـــە خـــۆی 
بـــە ئاســـانی جێبەجـــێ دەبێـــت، گۆڕانكارییـــەكان 
وات لێدەكـــەن لـــە رووبەڕووبوونـــەوە نەترســـی.

ــرە  ــە چاكتـ ــارە، بۆیـ ــوە دیـ ــت پێـ ــە بێزاریـ ماوەیەكـ
لـــە  مەترســـە  نەكەیـــت،  بێـــزار  خـــۆت  ئەوەنـــدە 
رووبەڕوونـــەوەی هەنـــدێ هەڵوێســـت كـــە پەیوەنـــدی 
بـــە خۆشەویســـتەكەتەوە هەیـــە، لـــە رابـــردوو دوور 
بنێیـــت،  هەنـــگاو  پێشـــەوە  بـــەرەو  تـــا  بكـــەرەوە، 

وەربگـــرە. دەوروبەرەكـــەت  ئامـــۆژگاری 

قرژاڵ 7/22 - 6/21

بۆ زانیـــــــــــــــــــــــــــــــاریت
مێروولە بۆچی هەن؟

ئەگــەر مێــرووەكان لەســەر زەوی نەمێنــن، ژیانــی 
مرۆڤیش ناڕێكی تێدەكەوێت و دەكەوێتە مەترسییەوە، 
بەجۆرێــك زەوی خاپــوور دەبێــت و تووشــی داڕمانــی 
گــەورە دێــت. توێژینەوەیەكــی نــوێ ســەلماندوویەتی 
لەماوەی 27 ساڵی رابردوودا مێرووە باڵدارەكان تووشی 
لەناوچوون هاتوون و بە رێژەی 75%یان كەم بووەتەوە، 
ئەوەش مەترســییەكی گەورەیە لەسەر بەروبوومەكانی 
ســەرزەوی، زاناكانیــش جەختیــان كردووەتــەوە ئەگــەر 
مێــرووەكان نەمێنــن، لەماوەی 50 ســاڵدا ژیان لەســەر 
زەوی نامێنێت. لە بەشێكی دیكەی ئەو توێژینەوەیەدا 
ئــەوە ســەلمێندراوە كە 80%ی رووەكــەكان و رووەكە 

بەهــۆی  گوڵــدارەكان 

هۆتێلەكان، هەمیشــە لە شــوێنی گشــتی و شــوێنی 
گەشــتیاری دادەنرێــن، تــا زۆرتریــن گەشــتیار و خەڵك 
ســەردانی بكات و شــەوانەیان لەم شوێنانە بەسەر ببەن، 
لــە وڵاتــی ژاپــۆن بیرۆكەیەكــی دیكەیــان بــۆ هۆتێــل 
هەیە، كە لە شــاری )ناكازاكی(ی ژاپۆن، هۆتێلێكی 

بچووكیان دروســت كراوە، كــە نێو ئاودا دادەنرێت، 
ســەرەتای ئەو بیرۆكەیە بۆ خۆ پاراستن بوو لە 
تسۆنامی و لافاوەكان، دواتر بووە پرۆژەیەكی 
گەشتیاری و ئێستا لە زۆربەی وڵاتانی جیهان 
باوبۆتــەوە، ئــەو جــۆرە هۆتێلــە پێدەگوترێت: 
)میزۆكامــی(، لەلایەن ئەندازیاری هۆڵەندی 

)هۆیتتــەن بۆش( دروســت كــراوە، رووبەرەكەی 
)35 تــا 38( مەتــر دووجا دەبێــت، مانەوەی هەر 

شــەوێك لە نێو ئەو كەپســوولە هۆتێلە دەگاتە )250 تا 
350( دۆلار، كە جێگەی )4( كەس دەبێـتەوە، دەتوانن 
شــەو تــا بەیانــی لــە نێــو ئــاوی رووبــار و دەریاكاندا 

بمێننەوە و خەوێكی خۆشیش بكەن.

هۆتێلی كەپسولی نێو ئاو
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كاریكاتێرێكـــی پڕمانایـــە، بـــاس لـــەو 
كەســـانە دەكات بـــۆ گەیشـــتن بـــە مەرامـــی 
خۆیـــان، خەڵكـــی دیكـــە دەخەنـــە ژێـــر پـــێ 
و تەنیـــا بەرژەوەندیـــی خۆیـــان دەوێـــت، كـــە 
ــە  ــەردەكەون، ئەوكاتـ ــك سـ ــەش كاتێـ ئەوانـ
رووبـــەڕووی شكســـت دەبنـــەوە و ناتوانـــن 

ـــاز بكـــەن.  ـــان دەرب خۆی

كاریكاتێر

نــــوكتــــە

بـــە  و  نەخۆشـــە  ژنەكـــەی  كابرایـــەك 
دیاریـــەوە دانیشـــتووە، ژنەكـــەی پێـــی دەڵێـــت: 
پیاوەكـــە ئەگـــەر بمـــرم تـــۆ چـــی دەكەیـــت؟ 
پیاوەكـــەش دەڵێـــت: ئەگـــەر تـــۆ بمریـــت شـــێت 
دەبـــم، ژنەكـــەی لێـــی دەپرســـێت: ئـــەی ژن 
ناهێنیتـــەوە؟ پیاوەكـــەش دەڵـــێ: ئـــەو كاتـــە 
شـــێت بـــووم و شـــێتیش هەرچییـــەك بـــكات 

لێـــی ناگیرێـــت.

خـــەم لـــە داهاتـــووت مەخـــۆ و بـــەردەوام بـــە 
لـــە كارەكانـــت، پاداشـــتێكت بەدەســـت دەگات 
و بـــاری داراییـــت بـــەرەو باشـــتر دەكات، 
ـــێكی  ـــەردانی كەس ـــتێك و س ـــڕۆژەی گەش پ
ـــەرهەڵدەدات،  ـــە مێشـــكت س ـــری دوور ل ئازی
ــی  ــەرەو كۆتایـ ــت بـ ــە سۆزدارییەكەشـ گرفتـ

دەچێـــت.

كەوانشایان دووپشك 10/22 - 9/2311/21 - 10/2312/21 - 11/22

لەبـــواری  بـــەڵام  زیرەكـــی  كەســـێكی 
ئەڤیندارییـــەوە هەســـت بـــە دڵتەنگـــی دەكەیـــت، 
ئەمـــەش بەهـــۆی دوودڵیتـــە بەرامەبـــەر بـــە 
دۆســـتەكەتء وا هەســـت دەكەیـــت كـــە زۆر 
شـــت هەیـــە لەتـــۆی دەشـــارێتەوە، لەبیـــرت 
نەچێـــت، تـــۆش زۆر شـــتت لـــەو شـــاردۆتەوە.

ــەم  ــردووی، ئـ ــزاری كـ ــت بێـ ــی ژیانـ ئازارەكانـ
ماوەیـــە زۆر گرنگـــی بـــە ژیانـــی كۆمەڵایەتیـــت 
ــر  ــت زیاتـ ــاوات و حەزەكانـ ــا ئـ ــت، هەروەهـ دەدەیـ
دەبیـــت،  دڵتەنـــگ  كەمێـــك  بـــەڵام  دەبێـــت، 
بەهـــۆی ناڕۆشـــنیی ئاكامـــەكان، بـــەڵام چونكـــە 
بەخـــت یاوەریـــت دەكات، ســـەركەوتن هـــەر بـــۆ 

تۆیـــە.

هەوڵبـــدە، دڵـــی دۆســـتەكەت مەڕەنجێنـــە 
و گرنگـــی پـــێ بـــدە، چونكـــە ئـــەو تـــۆی 
ــۆش دەوێ، ئـــاگاداری هەڵســـوكەتت  زۆر خـ
بـــە، ئـــەم ماوەیـــە هەســـت بـــە ماندووبـــوون و 
ــە  ــیوە كـ ــت ناسـ ــت. كەسێكیشـ ــزاری دەكەیـ بێـ

كێشـــەی زۆری بـــۆت دروســـت كـــردووە.

نەهەنگنەهەنگگۆزە 2/18 - 1/203/20 - 2/19

ـــادەیی  ـــت، س ـــزاری دەكەی ـــە بێ هەســـت ب
جوانتـــر  رەوشـــتی  ئـــاكارو  ســـاكاریت  و 
كردوویـــت، لـــەلای كەسوكاریشـــت شـــیرینتر 
و خۆشەویســـتر بوویـــت، بـــەڵام هەســـت 
ـــەم هەڵســـوكەوتانەی  ـــت كەســـانێك ئ دەكەی

تـــۆ بـــە هەڵـــە لێـــك دەدەنـــەوە.

ـــۆ دروســـت  ـــی و ســـادەییت كێشـــەت ب كراوەی
دەكات، لایەنـــی ســـۆزداریت كێشـــەو گرفتـــی 
تێدەكەوێــــت، بـــەڵام دەستەوەســـتان نامێنیـــت 
و هەوڵـــێ بنبڕكردنـــی گرفتـــەكان دەدەیـــت 
راســـتییەكان  لـــە  بەرامبـــەرت  لایەنـــی  و 
دەگەیەنیـــت، بەمـــەش كێشـــە لـــە نێوانتـــان 

نامێنێـــت.

12/22 - 1/19گیسك

بۆ زانیـــــــــــــــــــــــــــــــاریت
كارلێككــردن لەگــەڵ هەنــگ و پەپوولــەو بەشــێك لە 
مێــرووەكان گەشــە دەكــەن و دروســت دەبــن، خواردنــە 
رۆژانەییەكانــی مــرۆڤ بــە رێــژەی 50% بــۆ %90 
پشــت بە رووەكە گوڵدارەكان دەبەســتێت كە پێكهاتوون 
لــە »برنــج، گەنــم، میــوەو ســەوزەواتەكان«. ئەگــەر 
مێرووەكان نەمێنن، ئەوا باڵندەو ئاژەڵە شــیردەرەكانیش 
لەگــەڵ  مێــرووەكان  ئەگــەر  نامێنــن،  زەوی  لەســەر 
رووەكەكاندا كارلێك نەكەن، ئەوا ئاژەڵەكان لە برســاندا 
دەمــرن و خواردنەكانــی ئــەوان لەســەر زەوی ناڕوێت. 
ســوودێكی تــری مێــرووەكان ئەوەیــە كاتێــك مــرۆڤ 
دەمرێــت، یــان ئاژەڵێك مــردار دەبێتەوە، ئەوا بە زوویی 
ئــەو مێرووانــە دەبنــە مشــەخۆری جەســتەكەی و بــە 
زوویی لاشــەكەی شــی دەكەنەوەو لەسەر زەوی بوونی 
نامێنێت، ئەوەش لە باوبوونەوەی نەخۆشــی دوورمان 

دەخاتەوە.

لە كاتی دووگیانیدا، زۆربەی ئافرەتان پشكنینی 
سۆنار بۆ كۆرپەیان دەكەن، تا بەشێك، یان دەنگێكی 
منداڵەكــەی نێــو گیانیانــدا ببینــن یان گوێبیســتی 
بــن، ئــەو ئافرەتە بەریتانییە كە ناوی )ســۆفی ناج(
ە، كاتێــك پشــكنین بۆ ســكپڕیی دەكات، دیمەنێكی 
ســامناك و ترســناكی كۆرپەكــەی دەبینینــت، كە لە 
سۆنارەكەدا منداڵەكەی بە دەمێكی پێكەنین و 
روخســارێكی ترسناك دەردەكەوێت، ئەمەش 
وایكرد كە دایكەكە ترسی لە منداڵەكەی 
هەبێت و ئاخۆ شێوە و روخساری ئاسایی 
نەبێــت، دوای نیگەرانی و چاوەڕانییەكی 
ژیكەڵــە  هێنــدە  منداڵێكــی  پڕمەینــەت، 
و جوانــی دەبێــت، كــە شــێوەی لــە فریشــتە 
دەچێت، ئێســتا منداڵە كوڕەكەی بە یەكێك لە 
جوانتریــن منداڵانی ســەر زەمین دادەنرێت، كە لە 
پێشووشدا روخسارێكی ترسناك و تۆقینەری هەبوو.

منداڵێكی 
سامناك لە 
سكی دایكیدا
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